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RESUMEN 
“IMPLANTACIÓN DE UNA POLÍTICA INSTITUCIONAL EN BASE A UN PLAN 
DE ENTRENAMIENTO DE EDUCACIÒN FÍSICA, DEPORTES Y RECREACIÒN 
AL PERSONAL POLICIAL A NIVEL NACIONAL PARA CUMPLIR 
SATISFACTORIAMENTE LAS FUNCIONES POLICIALES” 
El presente trabajo comprende un estudio detallado  sobre las diversas 
actividades  para el desarrollo  físico del personal de la “Policía Nacional del 
Ecuador” su propósito es indagar a manera de diagnóstico.  Su enfoque práctico 
es llevar urgentemente  un plan de entrenamiento de educación física, deportes 
y recreación al personal de la Policía Nacional y puedan brindar  un servicio a 
todos quienes formen parte de esta Institución Ecuatoriana.  La metodología 
desarrollada se apoyó en una investigación de campo que abarca aspectos 
como: universo y muestra, instrumentos de medición, procesamiento de datos, 
resultados esperados, impacto, dirigida a una muestra representativa 
estadísticamente. Se tomó  como referencia 230 policías, determinada a   10 
miembros policiales de diferentes rangos de cada Comando Provincial    a nivel 
nacional. Se aplicó  la evaluación física, informes, registros de datos y los 
respectivos test, los cuales permitieron conocer la escasa preparación física del 
policía  que infiere  directamente en  el  rendimiento físico y sus  condiciones de 
salud. El Proceso o Método de Análisis de datos de las fuentes principales de 
información como fueron los test físicos de los señores policías, permitieron 
establecer un análisis matemático de los promedios de cada una de las 
evaluaciones  y por ende el promedio de notas alcanzado por el monitor, con 
dichos resultados se procedió a elaborar cuadros y gráficos. Por lo tanto se 
establece un deterioro acelerado de la condición física. Al respecto se puede 
determinar que la   entidad no cuenta con planes de entrenamiento  de 
educación  física  para mejorar dichos procesos, (natación, resistencia, 
abdominales, barras y velocidad) para implementar una acción específica y  una 
transformación policial. A  partir de estas recomendaciones se concluye: la   
“Implantación de una política institucional en base a un plan de 
entrenamiento de educación física, deportes y recreación al personal 
policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las funciones 
policiales “para  coordinar instancias, ámbitos, dimensiones, procesos, planes, 
procedimientos y actividades para alcanzar el objetivo señalado, mejorando la 
salud física y mental; también ayudar en el campo emocional y laboral de los 
señores policías, así en un futuro todos los aspirantes, entrenadores, 
preparadores físicos y las  personas en general tendrían parámetros generales y 
fidedignos para que conozcan cuáles son las características, la misión  y las  
funciones que cumplirían en  la preparación física y antropométrica de los seres  
humanos y más aún  como miembros de la Policía Nacional del Ecuador. 
 
DESCRIPTORES: AUTOMATIZACIÓN PARA MEJORAR LAS FUNCIONES 
POLICIALES/ CONCIENCIAR LA ACTIVIDAD FÍSICA EN EL PERSONAL 
POLICIAL/ ENFERMEDADES DEGENERATIVAS/ ENTRENAMIENTO FÍSICO 
PARA FORTALECER LA SALUD FÍSICA/ PRONOSTICAR LA ACTIVIDAD 
FÍSICA DEL POLICÍA/ SEDENTARISMO ES UNA DE LAS CAUSAS DE 
MORTALIDAD/ MONITOREO DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO. 
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ABSTRACT 
 
"AN IMPLEMENT OF AN INSTITUTIONAL POLICY BASED ON A TRAINING 
PLAN PHYSICAL EDUCATION, SPORT AND RECREATION TO POLICIA 
NACIONAL TO SUCCESSFULLY FULFILL FUNCTIONS" 
 
This job includes a study of various activities for physical development staff at 
“POLICIA NACIONAL DEL ECUADOR" its purpose is investigate a way to 
diagnosis. Its practical approach is urgently that take a training plan for physical 
education, sports and recreation staff at POLICIA NACIONAL and it can provide 
service to which is part of Ecuadorian institution. The methodology developed will 
support a field investigation covering aspects such as: universe and sample, 
measuring instruments, data processing, expected results, impact, led to a 
statistically representative sample. Reference was taken as 230 national police, 
10 members of each provincial command given to 10 members of different ranks 
of each provincial command. The physical assessment reports data record and 
the respective tests were applied, which allowed me to know low fitness of each 
police man inferred directly on physical performance and health conditions. The 
process or method of analysis of the main sources of information were the 
physical evidence of policemen allowed to establish a mathematical analysis of 
the average of each of  assessments and thus average grade achieved by the 
monitor, with these results proceeded to draw charts and graphs. Therefore a 
rapid deterioration of physical condition was established. In order to it can’t  be 
determined that institution  has no plans about  physical education training to 
improve  these processes (swimming, resistance, abdominal, bars and speed) to 
implement a specific action and a police processing. From these 
recommendations I conclude: "An implement of an institutional policy based on a 
training plan physical education, sport and recreation to POLICIA NACIONAL  to 
successfully fulfill functions" to coordinate instances, areas, dimensions, process, 
plans, procedures and activities to achieve stated objective, improving physical 
and mental health; also help in the workplace emotionally of  policemen, in a 
future candidate to police, coaches, trainers and people have reliable parameters 
to know what are the characteristics, mission and functions fulfilled 
anthropometric and physical preparation of human beings and as members of  
POLICIA NACIONAL DEL ECUADOR. 
 
DESCRIPTORS: AUTOMATION TO IMPROVE THE POLICENEN’S 
FUNCTIONS/ TO BECOME AWARE THE PHYSICAL ACTIVITY OF THE 
POLICEMEN/ DEGENERATIVE DISEASES / PHYSICAL TRAINING TO 
IMPROVE HEALTH/ TO PROGNOSTIC THE PHYSICAL ACTIVITY THE 
POLICE / SEDENTARY IS ONE OF THE CAUSES THE DYING/TO 
MONITORING THE PLANNING ON TRAINING.  
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INTRODUCCIÓN 
     Este trabajo investigativo pretende abordar las principales ventajas del 
Plan de entrenamiento de Educación Física, Deportes y Recreación  ya 
que la Policía Nacional del Ecuador se enfrenta a muchos retos críticos. 
Estos son  el  resultado de varias fuerzas internas y externas que  hacen 
presión sobre ellas. Estas fuerzas son de carácter social, familiar, 
emocional, condiciones físicas,  psicológicas y de salud  a nivel 
institucional. Los esfuerzos de la institución Policial son los responsables 
para responder a estas necesidades son cada vez más exigentes. 
     Para poder desarrollar el plan de entrenamiento de educación física, 
deportes y recreación al personal policial a nivel nacional y cumplir 
satisfactoriamente las  funciones policiales, se están realizando  
profundos cambios estructurales y funcionales en la búsqueda del 
mejoramiento continuo de sus procesos y de la producción de 
conocimientos prácticos, que permita un desarrollo integral del  personal, 
mediante la sistematización de conocimientos teóricos- prácticos, 
contribuyendo de esta manera a potenciar los talentos humanos, 
aportando mayor valor agregado a la función policial. 
Con referencia a la problemática individual en la Policía Nacional, no 
existe estudios realizados por la Dirección Nacional de Salud (DNS) de la 
Policía Nacional para establecer la relación entre sedentarismo y 
mortalidad policial; pero, lo que sí se puede demostrar es que en el 
Hospital Quito Nº 1, en el número de consultas de atención externa por 
especialidad en el 2012, fue medicina interna y cardiología, con un total 
de 4.089 atenciones, atenciones que están en relación a chequeos 
cardiovasculares y enfermedades de la sangre. 
 La Organización Panamericana de la Salud concluye por sus 
investigaciones científicas que existe la correlación entre sedentarismo y 
mortalidad por enfermedades cardiacas, obesidad y diabetes tipo 2, y si 
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se vincula estos estudios con el presupuesto anual que posee la DNS el 
gasto por salud reactiva es de 45 millones de dólares anuales 
aproximadamente para sanar a los efectivos policiales a nivel nacional.  
     La Policía Nacional tiene una funcionalidad que responde a las 
necesidades de Orden Público y Seguridad Ciudadana, para cumplir con 
esta misión constitucional la Institución se desdobla estructuralmente con 
todos sus servicios bajo los principios de descentralización en una 
sectorización territorial denominada zonas, sub zonas, circuitos y sub 
circuitos. 
     Para cumplir con el requisito de ser evaluado físicamente como lo 
estipula el Reglamento de Evaluación Física de la Policía Nacional no 
existe una política institucional que apoye la preparación física, por 
intermedio de actividades de Educación Física, Deportes y Recreación, en 
Direcciones Nacionales y Generales, Comandos Provinciales y Unidades 
Especiales, que otorgue un adecuado desarrollo de las cualidades físicas 
del personal policial conforme a su perfil profesional, para fortalecer sus 
capacidades físicas y salud mental, adecuadas para un productivo 
servicio Policial de Orden Público y Seguridad Ciudadana a nivel 
Nacional. 
En las postrimerías del milenio las mega tendencias de la sociedad de 
consumo y el mundo globalizado han empujado para que el deporte sea 
complementario en el  desarrollo extremadamente intenso debido a que 
está ocupando protagonismo en la vida cotidiana, se está haciendo cada 
vez más necesario y va teniendo mayor importancia. Lo que nos hace 
preguntarnos, ¡hasta dónde llegará la evolución del rendimiento de los 
miembros de la Institución Policial, cuáles serán los topes de estas y 
sobre todo hasta donde llega el límite de las posibilidades humanas! 
     Se vislumbra ya que el nivel de desarrollo del deporte del siglo XXI 
dependerá en gran medida del desarrollo técnico y la investigación de sus 
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principios, con el apoyo de numerosas disciplinas científicas como: la 
pedagogía, psicología, bioquímica, morfología, biomecánica, medicina, la 
informática y otras que puedan desarrollarse en el futuro. 
     La aplicación de la teoría de la adaptación, rápidamente desarrollada 
en los últimos años ha irrumpido de manera decisiva en el 
perfeccionamiento de la teoría y la metodología de la preparación del 
Policía  Nacional para llegar a conseguir su alto rendimiento. El manejo 
adecuado  de  la planificación  de entrenamiento físico,  es herramienta 
indispensable para afrontar con éxito a todas las eventualidades que 
dentro de la carrera Policial lo exige en la formación élite. 
     En la actualidad el ejercicio físico es considerado uno de los medios 
más efectivos de la medicina, para prevenir las enfermedades 
degenerativas producidas por el sedentarismo y la automatización, de allí 
que la mayoría de las Instituciones Gubernamentales en el mundo, han 
dedicado especial interés a la investigación del comportamiento de la 
población, en lo que respecta a la realización de programas de 
identificación  a nivel  de Aptitud Física, forma, composición corporal y 
estado nutricional, algunas aplicaciones en este tipo de investigaciones 
son:  Test de Condición Física, Test Estandarizados Canadienses de 
Condición Física, el Perfil Morfológico, el Estudio de la Morfología y 
Aptitud Física Peruano, y el Test Europeo de Aptitud Física, entre otros. 
En ellos se combinan variables dependientes, por un proceso 
multidimensional, para relacionarlas con sus valores predictivos, 
proporcionando, así, un método más objetivo para anticipar el futuro 
rendimiento. Para orientar este proceso se deben establecer normas y 
patrones de referencia, tanto físicos como morfológicos, que permitan la 
ubicación de cada persona con respecto a la población, así como la 
medición de sus potencialidades y capacidades físicas. Las normas se 
generan a través de la evaluación de muestras, siguiendo las 
orientaciones estadísticas adecuadas y la aplicación de pruebas con 
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comprobada validez, confiabilidad y reproducibilidad. Es decir, obtener lo 
que se desea medir y que arrojen resultados que correspondan con la 
actuación real de cada individuo. 
     Existen diferentes factores que influyen en ese rendimiento, tales 
como: sexo, edad, destreza, antecedente socio económico, predisposición 
psicológica, capacidad fisiológica y habilidad técnica; algunos de estos 
factores con que cuenta el policía  de élite son determinados por una serie 
de condiciones sobrenaturales superiores. Algunas de estas 
características son inducidas genéticamente y otras adquiridas a través de 
la adaptación producida por el entrenamiento y el medio ambiente. El 
desarrollo de este potencial depende del hallazgo oportuno de ese talento 
y el proceso sugiere la aplicación de métodos de preparación física. 
     En la medición de la aptitud física se requiere disponer de una sencilla 
combinación de variables en donde se reúnan, al máximo, los 
componentes que determinan las cualidades del rendimiento físico. Estos 
componentes se encuentran agrupados en las pruebas del Banco de 
Datos. De donde, su elaboración, diseño y estructura tuvo origen del 
proyecto similar que sigue adelante en el Departamento de Educación 
Física, Deportes y Recreación de la Dirección Nacional de Educación de 
la Policía Nacional del Ecuador. 
     El objetivo principal está dirigido a establecer un criterio patrón de 
pronóstico que combinan los aspectos antes mencionados, donde 
adicionalmente, al diagnóstico del rendimiento, permite valorar el estado 
nutricional y de salud general del Policía Nacional. 
     Por otro lado, al ser considerada la selección y detección como un 
programa Institucional e igualmente formar parte de un proceso 
sistemático que para su identificación y desarrollo, utiliza el principio de 
acceso y amplia participación en variadas actividades físicas y 
recreativas, tales como lo son de las escuelas de formación Policial. 
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     Además, la característica del grupo de pruebas empleada cubre las 
necesidades en el uso de material adecuado, técnicas de administración 
sencillas, mediciones prácticas y bien validadas, métodos que puedan ser 
aplicados e involucren grandes grupos, personal capacitado y demandas 
de corto tiempo de ejecución. 
     A su contenido lo acompañan la descripción para cada una de las 
pruebas consideradas en el manual para evaluar la aptitud física. 
     Finalmente, la presente base de datos estádirigido a profesores de 
educación física, entrenadores deportivos y para todos los que de una 
forma directa practiquen la actividad física, tanto en el deporte, como en 
Educación Física y Salud. 
     La solución a estas necesidades, casi siempre están en el manejo 
adecuado de las leyes y los fundamentos del entrenamiento deportivo, y 
la aplicación de ellos en el trabajo de campo por lo que, para la solución 
de ciertos problemas particulares, se debe recurrir a la experimentación 
de campo; aplicando un plan de entrenamiento que recoja las 
necesidades de un determinado grupo de Policías en servicio activo. 
El plan de entrenamiento físico en forma continua y permanente aspira 
disminuir los siguientes problemas  de carácter individual específicamente 
en: salud, estrés y baja capacidad física; y, en lo colectivo a mejorar la 
productividad laboral  y la capacidad para enfrentar largas jornadas de 
trabajo o para realizar acciones que requieren exigencia física 
inesperadas se circunscribe al espacio geográfico donde ejerce 
territorialidad y responsabilidad la Policía Nacional; es decir, a nivel 
nacional, destinada específicamente al personal de las Direcciones 
Nacionales y Generales, Comandos Provinciales y Unidades Especiales 
en los espacios públicos destinados a las actividades físicas. 
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En virtud de lo expuesto se espera concienciar tanto a la planta 
administrativa principal como al mismo docente que la capacitación 
genera más actividades de otras unidades y de otros cursos dentro de la 
Institución Policial. 
“IMPLANTACIÒN DE UNA POLITICA INSTITUCIONAL EN BASE DE UN 
PLAN DE ENTRENAMIENTO DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y 
RECREACION AL PERSONAL POLICIAL A NIVEL NACIONAL PARA 
CUMPLIR SATISFACTORIAMENTE LA FUNCIÒN POLICIAL” 
“Entrenar duro produce cansancio, pero a la hora de la verdad da satisfacción” 
FiledUnder 
 La presente investigación se encuentra desarrollada en seis capítulos: 
     En el Capítulo I, se identifica el problema que origina la investigación, 
con la descripción clara de las principales causas que motivan el estudio, 
además de especificar puntos como: el planteamiento del problema, 
formulación del mismo, su contexto, justificación, interrogantes de estudio, 
el enunciado de los objetivos general y específicos, factibilidad, alcance y 
limitaciones. 
     En el Capítulo II, Consta un esbozo de los antecedentes del problema, 
los fundamentos teóricos conceptuales, se exponen los conceptos 
básicos de la investigación  con sus respectivas categorizaciones, y 
posicionamiento paradigmático, epistemológico y de método científico.  
     En el Capítulo III, Se  explica de forma clara el paradigma 
constructivista de esta investigación, tipo, modalidad de investigación 
descriptiva, bibliográfica-documental y de campo, la correspondiente 
muestra se presenta el respectivo informe de análisis con interpretación 
cualitativa 
     Capítulo IV,  Se expone el análisis e interpretación de resultados 
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     El Capítulo V,  Vierte las conclusiones como la extracción de los 
puntos más sobresalientes de la investigación; y por otra parte, las 
recomendaciones pertinentes en esta investigación 
     En el Capítulo VI,  Se detalla brevemente el contenido  del plan de 
entrenamiento con   la posibilidad de proyectar su accionar hacia el fin 
que persiguen todos, el bienestar de los policías, se expone en este 
sentido una justificación, fundamentación, la proyección de  concienciar y 
estar físicamente preparados para las evaluaciones pertinentes,  
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CAPÍTULO I 
EL PROBLEMA 
 
1.1. Planteamiento del problema 
 
     La Policía Nacional del Ecuador es una organización  de carácter 
público, está constituida por una serie  de recursos tecnológicos, 
financieros y humanos, los cuales deben interactuar de una manera 
coordinada para la producción de bienes y servicios con la finalidad de 
obtener rentabilidad, por tanto, es necesario e indispensable que estos 
recursos sean administrados de forma eficiente y efectiva para el logro de 
las metas. 
     En vista de que actualmente la innovación tecnológica es incesante y 
los procesos mejoran día  a día, las instituciones gubernamentales del 
País que desean mejorar las condiciones físicas y de salud, deben estar 
en capacidad de innovar y mejorar de manera permanente. Una de las 
formas de responder a estos cambios es a través de la preparación y 
desarrollo de las cualidades físicas y la capacitación continua del personal 
elemento clave señalan que en las organizaciones. 
Haimaim, Hilbert, y Kohrs  (1983): El  comportamiento  de  los seres  humanos son 
causados y  orientado  hacia  metas. Las organizaciones deben  ayudar a su  
personal a  adquirir ydesarrollar  competencias y autoconfianza, a fin de encontrar 
seguridad y apoyo. Las  organizaciones deben  conocer,  quevalorar  el  capital  
humano  y  enfatizar  el trabajo  en equipo, son las mejores  maneras de crear 
fuerzas de trabajo capacesde enfrentar los desafíos de la Economía global (p.36)  
Todos los seres humanos perseguimos alcanzar una meta dentro del 
desempeño de nuestra gestión, para lo cual la institución policial debe 
preocuparse por establecer y optimizar las la preparación y desarrollo de 
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las cualidades físicas  que ayuden a fortalecer la confianza en todas las 
actividades desarrolladas en la policía nacional la misma que debe valorar 
el esfuerzo y dar importancia al trabajo en grupo. 
    La Policía Nacional considera a las cualidades físicas de sus miembros 
policiales  como un instrumento eficaz para alcanzar  los ideales de servir 
a la comunidad fortaleciendo la seguridad de los ecuatorianos. 
     El Departamento de educación  física de la Policía Nacional fue creado 
con la finalidad de mejorar las condiciones físicas y de salud de los 
policías  en servicio activo, fortaleciendo de esta manera el espíritu policial 
y también ofrecer  el mejor servicio de calidad a personas civiles. 
     A través de los años, ésta institución policial está fortaleciendo su 
accionar físico desarrollando nuevas técnicas y proyectándose a una 
policía  eficaz. Por esta razón se crearon departamentos de educación 
física en cada escuela de formación  a nivel nacional, fundamentándose  
en el hecho de que la comunidad ecuatoriana necesita seguridad y 
protección policial, considerando que es obligación prestar los servicios 
con calidad y calidez humana para que se convierta en entes productivos 
de la sociedad ecuatoriana. 
     A la par del desarrollo físico, surgen paralelamente un conjunto de 
dificultades  en el nivel físico y salud, tales como  la falta de capacidad 
operativa en la Policía Nacional por enfermedades producidas por el 
sedentarismo (cardíacas, obesidad y Diabetes tipo 2), que a pesar de 
estar en cuerpo presente no tienen la capacidad de ser productivos al 
100%. Insatisfacción laboral por altas dosis de estrés motivadas por alta 
responsabilidad operativa, riesgo inminente legal y físico (lesiones y 
muerte), por elevadas jornadas de trabajo, numerosos días en los lugares 
de trabajo y por la tensión de ser evaluados físicamente sin tener la 
posibilidad de prepararse, conforme a un plan de entrenamiento al  
personal policial técnico en cultura física. 
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     Ausencia de colaboración de la comunidad por percepción negativa 
hacia la labor policial detonada por la ineficiente labor policial debido a la 
incapacidad física para resolver los problemas de Orden Público y 
Seguridad Ciudadana, que empieza por la Imagen que proyecta un 
efectivo policial al estar obeso hasta cuando tiene que usar las diferentes 
habilidades físicas para solucionar la problemática social-policial, 
provocando falta de autoridad al policía y a la Institución como tal. 
     Así se desarrolla El Reglamento de Evaluación Física de la Policía 
Nacional aprobado mediante orden general Nº 178 del 14 de septiembre 
del 2006, dispone en el Art. 20.- “El Departamento de Cultura Física de la 
Dirección Nacional de Educación se encargará de evaluar a nivel nacional 
a Oficiales Superiores, Oficiales Subalternos, Clases y Policías. Los 
Departamentos de Cultura Física de los Distritos y Escuelas de Formación 
Policial a los Clases y Policías de su Jurisdicción”. El Art. 19 del mismo 
Reglamento dispone la evaluación de forma anual. 
     El mismo Reglamento, dispone en el Art. 1 Finalidad: “ establecer 
políticas y responsabilidades para la práctica y ejecución de la Educación 
Física, Deportes y Recreación dirigida a los miembros de la Policía 
Nacional, proporcionar los elementos indispensables para normar la 
organización y administración de las actividades que demandan la Cultura 
Física en la Institución, estableciendo funciones y responsabilidades, 
tanto para el entrenamiento físico en los Comandos, Unidades y Escuelas 
de Formación Policial”. El Art. 3 Objetivos específicos, g)”preparar 
físicamente a los miembros de la Institución para que cumplan 
satisfactoriamente las pruebas físicas determinadas en el presente 
reglamento”. 
     Luego de un análisis de estos factores anteriormente señalados, surge 
la idea de la implantación de una política institucional en base a un plan 
de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al personal 
policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las funciones 
 
 
 
 
 
11 
 
policiales, es decir facilitar que se fomenten y fortalezcan las condiciones 
físicas en los miembros de la institución. 
     Esto se lo puede logar mejorando la comunicación y el trabajo en 
equipo, toda vez que estas condiciones sociales, emocionales y 
organizacionales, promuevan la habilidad para la toma de decisiones de 
calidad,  de resolución de conflictos, para actuar y expresarse de manera 
honesta y autentica, con una conducta constructivista y pro-social de 
solidaridad, cooperación, sinérgica y de ayuda y servicio a los demás. 
     De esta manera se contribuiría a la construcción de un clima emocional 
positivo y pro activo de servicio, un ambiente organizacional amigable y 
cooperativo.  
     Si se presentaran obstáculos para elaborar elplan de entrenamiento de 
educación física, deportes y recreación al personal policial a nivel nacional 
para cumplir satisfactoriamente las funciones policiales o para su 
aplicación, y no se interviniera en este proceso, el ambiente laboral, 
mantendrán un ambiente inestable, y el policía no realizará su labor por 
vocación y sino únicamente por obligación, afectando de esta manera al 
grupo humano que necesita de ejemplo, afecto, estímulos positivos e 
interés profesional en beneficio de la comunidad ecuatoriana. 
1.2. Formulación del Problema 
     ¿Plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las 
funciones policial, ameritan la implantación de una política institucional, 
que contribuya a optimizar las   funciones? 
Preguntas  directrices 
 ¿Cuáles son las condiciones, los factores determinantes y de 
causalidad del estado físico en la Policía Nacional del Ecuador? 
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 ¿Cuál debería ser el compromiso, la concienciación, el 
comportamiento, actitud y talento de los miembros de la institución 
para elevar el Clima Organizacional, fortalecer el Autoestima y 
mejorar las condiciones físicas? 
 ¿Es necesario elaborar y socializar un plan de entrenamiento de 
educación física para fomentar, mejorar y optimizar las funciones 
policiales? 
 ¿Qué características debería tener poseer plan de entrenamiento 
de educación física, deportes y recreación  a ser aplicado en la 
policía nacional? 
 ¿Qué aspectos comprende un plan de entrenamiento de educación 
física, deportes y recreación? 
 ¿Cómo se puede determinar efectivamente la validez, factibilidad, 
pertinencia, relevancia, eficiencia y efectividad de un plan de 
entrenamiento de educación física, deportes y recreación  óptimo 
para la Policía Nacional del Ecuador? 
 
1.3. Objetivos 
 
1.3.1. Objetivo general 
 Implantar una política institucional para la ejecución de la 
preparación física permanente en las Direcciones Nacionales y 
Generales, Comandos Provinciales y Unidades Especiales de la 
Policía Nacional, para desarrollar las cualidades físicas en el 
personal policial conforme a su perfil profesional, fortaleciendo su 
estado físico y mental para mejorar los indicadores de gestión 
operativa. 
 
1.3.2. Objetivos específicos 
 Seleccionar y capacitar profesionales y monitores policiales de 
educación física, deportes y recreación 
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 Erradicar el enorme malestar del personal policial por rendir las 
pruebas físicas sin existir una preparación física técnica adecuada 
para cumplir satisfactoriamente con las mencionadas pruebas. 
 Desarrollar, ejecutar el plan de entrenamiento para mejorar  las 
cualidades físicas  de los efectivos policiales a nivel nacional 
 Levantar información estadística en tiempo real para determinar la 
realidad del estado físico de los efectivos policiales 
 Elaborar el plan  de preparación física permanente en las 
Direcciones Nacionales, Comandos Provinciales y Unidades 
Especiales de la Policía Nacional para desarrollar las cualidades 
físicas en el personal policial conforme a su perfil profesional, 
fortaleciendo su estado físico y mental para mejorar los indicadores 
de gestión operativa. 
1.4. Justificación 
     En cualquier entidad pública o gubernamental los talentos humanos 
son entes claves. Por tal motivo, es importante en todo estudio 
organizacional hacer un análisis del personal que labora dentro de ella. 
De esta manera, la  implantación de una política institucional en base a un 
plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las 
funciones policiales surge como una alternativa hacia el cambio. 
     La convivencia en un grupo humano, por parte de un individuo, que 
tiene su forma de pensar, sentir y actuar, su personalidad que lo hace ser 
único y diferente; más aún su diferente formación: en el ámbito policial 
hace que generen dificultades, problemas de comunicación, falta de 
autoestima, motivación, liderazgo, sumándose a esto el alto estrés laboral 
al que se ve sometido el personal policial por las exigencias de su trabajo 
diario con la comunidad, con su familia, en un contexto socioeconómico 
nacional de crisis severa. 
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     El motivo que me ha impulsado a realizar esta investigación a manera 
de diagnóstico situacional de las condiciones físicas del policía nacional;  
es que en las diferentes instituciones no se incluye el desarrollo humano 
como factor fundamental, llevando un registro de los resultados obtenidos, 
así como la administración, dirección y gestión de una empresa nos 
ayudarán a mejorar el estilo de vida  y a la vez puedan llegar a la calidad 
total esperada. 
Considerando que la satisfacción laboral es causa de la productividad, 
entonces se puede decir que la Policía Nacional como organización 
puede estar contenta y por lo tanto existe  más productividad. 
     Para cumplir con esta premisa es necesario considerar la identificación 
de los problemas del proyecto como gama generadora de insatisfacción 
laboral por lo que es necesario el desarrollo del presente proyecto para 
desplegar una actitud positiva de los policías hacia su puesto de trabajo 
operativo lo que se traduce en la reducción de los indicadores de gestión 
laboral policial para satisfacción de la comunidad donde se ejecute la 
función de Orden Público y Seguridad Ciudadana en apego a la ley en 
concordancia con los Derechos Humanos. 
     Son indispensables para el desarrollo profesional policial operativo las 
habilidades físicas, consideradas como la “capacidad de realizar tareas 
que exigen vigor, destrezas, fuerza y características semejantes”.  Por 
constituirse importante en la labor policial las habilidades físicas como: 
fuerza dinámica, fuerza estática, fuerza explosiva, flexibilidad de 
extensión, flexibilidad dinámica, coordinación corporal, balance, vigor, etc. 
     Para desarrollar las habilidades físicas policiales es necesario la 
consolidación de planes de entrenamiento físico en Direcciones 
Nacionales y Generales, Comandos Provinciales y Unidades Especiales 
de la Policía Nacional que sea aplicado de forma efectiva conforme a 
tiempos y espacios libres, género y funciones policiales; y erradicar el 
enorme malestar del personal policial por rendir las pruebas físicas sin 
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existir una preparación física técnica para cumplir satisfactoriamente con 
las mencionadas pruebas. 
     Anualmente el Reglamento de Evaluación Física de la Policía Nacional 
obliga a receptar las pruebas físicas a todo el personal policía en servicio 
activo a nivel nacional como requisito para obtener la nota anual, la misma 
es promediada con la nota de desempeño como constan en la hoja de 
calificación.En la sostenibilidad administrativa es necesario analizar la 
seguridad e higiene en el trabajo policial que consiste en un conjunto de 
conocimientos y técnicas dedicadas a reconocer, evaluar y controlar 
aquellos factores del ambiente, psicológicos  que provienen del trabajo y 
pueden causar enfermedades, accidentes o deteriorar la salud, lo que 
justifica la aplicación del proyecto  por intermedio de procedimientos para 
prevenir accidentes de trabajo y enfermedades profesionales. 
En el funcionamiento bajo la doctrina administrativa es necesario 
desarrollar un entorno laboral que permita un programa que alientan a los 
efectivos policiales a mejorar sus hábitos de salud. Desde esta 
perspectiva algunos de los Policías en  la región, como Colombia y Chile, 
han abierto clínicas de cuidado preventivo en materia de la salud para sus 
subalternos policiales a fin de proporcionarles mejor servicio en este 
ámbito y reducir costos. Los programas de bienestar enfatizan el ejercicio, 
nutrición, control de peso y, dan servicio a los efectivos policiales de todos 
niveles de la organización.  
     Este estudio constituye la transparencia  de las condiciones físicas del 
policía  y estoy seguro que constituirá resultados  importantes  para  
fortalecer  áreas debilitadas y superarlas, ser profesionales dignos 
representantes de nuestra policía nacional. 
     Los resultados de los test aplicados serán de gran utilidad para el 
proceso de planificación de entrenamiento y mejoramiento de las 
capacidades físicas de: velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad y 
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elasticidad,  para determinar el potencial de los policías que puedan 
intervenir con éxito en el campo laboral. 
El aporte constituye y será de gran importancia para que con 
conocimiento de causa permita desarrollar planes, proyectos y programas 
de atención a las grandes masas humanas del país y dentro de ellas, a 
aquellos con características apropiadas para  servir a la colectividad. 
     Desde el punto de vista práctico la propuesta de la implantación de 
una política institucional en base a un pplan de entrenamiento de 
educación física, deportes y recreación al personal policial a nivel nacional 
para cumplir satisfactoriamente las funciones policiales, se justifica porque 
va a permitir generar cambios profundos de actitud en la policía nacional 
pues como resultado concreto de la institución , contará con un 
diagnóstico y una propuesta puntual, factible y realizable a través de un 
plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las 
funciones policiales, articulado y aplicable con líneas de acción ha 
desarrollarse, con diferentes estrategias metodológicas, teórico-práctico 
(integral)y mejoramiento de las condiciones físicas constituye entonces el 
plan de entrenamiento, el conjunto de procedimientos ordenados en 
secuencia cronológica que precisa la forma de hacer todas y cada una de 
las actividades, que indudablemente van a mejorar los procesos, con 
cambios profundos de actitud en la policía nacional.       
1.5. Factibilidad 
     El presente trabajo investigativo es factible debido a que los objetivos 
tanto general como específicos están correlacionados con los 
lineamientos que se presentan en el momento de la ejecución de la 
preparación física  dentro de las Unidades Especiales de la Policía 
Nacional, Comandos Provinciales u otros. 
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1.6. Alcance 
     En función a la edad cronológica de los señores policías. 
1.7. Limitaciones 
Factor tiempo, instalaciones adecuadas, personal especializado. 
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CAPÍTULO II 
MARCO TEÓRICO 
 
2.1. Antecedentes de la Investigación 
     Luego de revisar diferentes trabajos relacionados con la investigación 
objeto de estudio, no se encontró ninguno  en torno a la  implantación de 
una política institucional en base a un plan de entrenamiento de 
educación física, deportes y recreación al personal policial a nivel nacional 
para cumplir satisfactoriamente las funciones policiales. Lo cual posibilitó 
reflexionar cómo estructurar y programar una práctica ascendente y 
sistemática que permita promover la innovación de las condiciones físicas 
del ser humano. En consecuencia, se presentarán trabajos y ponencias que 
servirán de apoyo para sustentar esta investigación. 
     Toda organización policial que se interesa por la buena marcha, debe 
elaborar un plan de  entrenamiento para que sea ejecutada en forma 
permanente y continua y así optimizar las condiciones físicas y rendir las 
evaluaciones con éxito; por tanto en la "Policía Nacional" es indispensable 
mejorar las  condiciones físicas entre: autoridades, personal docente, 
administrativo y de servicios, constituyéndose en un elemento indispensable 
para fortalecer la autoestima, mejorando la motivación, apremiando los 
esfuerzos en forma individual y colectiva, de esta forma obtendremos trabajo 
en equipo y liderazgo en beneficio de la comunidad ecuatoriana. 
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     También con el reflote de la productividad japonesa, y la competencia 
mercantil con los EEUU, en donde este último pierde terreno, preocupa a la 
gran industria norteamericana y se vuelve los ojos a los pseudos 
mecanismos de bienestar interno de los colaboradores, con el fin de mejorar 
los ambientes y climas organizacionales, además las relaciones entre los 
jefes y subordinados y entre todos los miembros de una corporación para 
incrementar la productividad. 
     Frente a esto se busca crear una ideología que concibe a la empresa 
como una "gran familia" en donde todos contribuyen al máximo y lodos se 
beneficiarían".Se habla entonces del cliente interno, del empleado que de 
estar contento, puede producir más. Se proponen terapias de grupo, 
círculos de calidad, campamentos de socialización, seminarios de 
relacionamiento humano, cultura física, charlas motivacionales, incentivos. 
Que fueron más el ruido que las nueces. 
     En los años setenta muchas organizaciones Japonesas habían acogido 
los 14 puntos clave de Edward W Deming. Aunque los catorce puntos 
señalan lecciones valiosas en la actualidad, se acogieron los ocho que 
toman especial importancia. 
Ocho principios 
1. Búsqueda    constante    de    los    propósitos    requeridos    para    el 
mejoramiento continúo de productos y servicios. 
2. Una nueva filosofía para afrontar el cambio y las necesidades de los 
clientes. 
3. Mejoramiento de cada proceso de planeación, producción y servicio. 
4. Entrenamiento   permanente   en   el   trabajo   para  todo   el   personal, 
empleando metodologías variadas. 
5. Institución de liderazgo dirigido a ayudar a que la gente haga mejor 
su trabajo. 
6. Terminación de las barreras existentes entre los departamentos y su 
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gente. 
7. Estamento de la educación para la auto superación de los miembros 
de la institución. 
8. Compromiso  de  las  autoridades para  mejorar  estos aspectos. 
 
Sheila Cane (1998). "En consecuencia, los fundamentos del                  
funcionamiento que creó una escuela de técnicas de Administración Japonesas,  
extendidas por todo el  mundo,  seoriginaron en las empresas. Es paradójico el 
hecho de que este país haya demostrado poco interés en la obra de Derning entre la 
guerra y los años setenta, cuando las exportaciones Japonesas empezaron a tener 
gran impacto en el mercado. Esto comprueba el adagio según el cual. Nadie es profeta 
en su tierra" (p.3). 
      Así plantea entonces la calidad total, tomando como referente 
anteriores autores, menos conocidos que él. Y el Benchmarking de los 
japoneses nuevamente funciona, para articular algunos de sus principios a la 
lógica productiva nipona.Sin embargo la gran contradicción sigue, pues con 
el arribo por más de tres décadas del neoliberalismo, las condiciones 
objetivas y reales de los trabajadores se deterioran gravemente, generando 
gran desaliento, desesperanza, inconformidad, miseria y por ende, por 
supuesto pésimas relaciones humanas, en donde se evidencian verdaderas 
crisis psicológicas, estrés, soledad, enfermedades psicosomáticas, neurosis, 
depresiones. 
     Cada persona busca canalizar inconscientemente su ira contenida, 
utilizando como canal de desahogo o desfogue emocional negativo, a 
quienes les rodean y son más débiles. Ya sean sus compañeros de hogar o 
de trabajo. Además que por la desesperación y lucha por sobrevivir, las 
personas abandonan múltiples valores significativos y confunden 
competitividad, y ser competitivos, con el uso de malas artes, como la 
calumnia, la mentira, el pragmatismo, el oportunismo, el acomodo, la 
superficialidad, el abuso y aprovechamiento de los demás para subir a costa de 
lo que sea. 
     Estas condiciones impactan dentro de las organizaciones, generando 
horribles ambientes de trabajo.  Es claro observar la gran importancia que 
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asume el estudio de las relaciones interpersonales, aspecto relevante, pues 
toda organización está formada por personas y por lo tanto toda 
planificación debe comprender el análisis de la situación inicial y de los 
factores internos, y dentro de ello, de las demandas, expectativas, 
necesidades, problemas, aspiraciones y relaciones entre sí, de lo más 
importante que tiene toda organización, nada menos que; sus talentos 
humanos integrantes. 
     Es preciso saber quiénes apoyan el cambio y quienes están contra él. 
Que malentendidos existen, que problemas de comunicación, desencuentros, 
incomprensiones, desfases, se dan al interno. 
     En primer lugar es importante recordar que los recursos fundamentales 
para los procesos de gestión participativa son: 
• La energía humana, es decir los talentos humanos. 
• En definitiva lo más importante con que cuenta una organización son 
sus talentos humanos. Además consta también; 
• El tiempo, que es el recurso estratégico clave para todo proceso, entre 
otros aspectos. 
• De ahí, que la inadecuada utilización de estos elementos, entorpece 
los procesos. Y si al aspecto humano nos referimos, habida cuenta 
que toda organización está formada por personas, es determinante 
construir relaciones, interacción, intercambios, comunicación, de 
carácter positiva dentro de la institución abordada. 
• La ausencia de relaciones humanas positivas, es determinante en la 
baja calidad de una organización, en su baja productividad, en su 
ineficacia. 
      Si no hay relaciones predominantemente óptimas en una institución, es 
obvio suponer que no contará ésta, con una aceptable  sinergia, 
constructivay prepositiva. 
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     Por otro lado, ¿cuáles son las causas o razones generales para que por 
lo regular, bajo ciertas condiciones se desarrollen malas relaciones humanas 
en las organizaciones? 
     Hay que tomar en cuenta que la realidad es compleja y heterogénea, se 
dan distintas prácticas sociales, diferentes lecturas de la realidad, por 
parte de los actores sociales protagonistas de los procesos. 
Se producen distintas interpretaciones de la realidad, distintas formas de 
actuar ante ella, es decir, diferentes prácticas sociales. Incluso a partir de 
las diferentes condiciones objetivas, materiales, concretas. Distintas 
circunstancias económicas, culturales, políticas, sociales de cada persona. 
Se exacerba en estas circunstancias, el choque de intereses 
contradictorios, la pugna por recursos, por equidad o por poder. 
     Si existen posiciones y visiones distintas, por ende hay también 
objetivos distintos e incluso contrapuestos en la sociedad y en sus 
organizaciones. En estas circunstancias en todo organismo humano son 
obvias, la presencia de contradicciones, conflictos, polémicas, pugnas, 
oposiciones, confrontaciones, resistencias, desconfianzas, resentimientos, 
sectarismos, en fin. 
     El propio sistema socioeconómico dominante se ha encargado de 
configurar en la mentalidad social e individual criterios egoístas, 
particularistas e individualistas, confundiéndolos con competitividad. Incluso hay 
quienes consideran que esta condición egoísta humana es parte del "instinto" 
de "supervivencia". Cuando por el contrario fue su carácter gregario, social, 
colectivista, solidario, comunitario, lo que permitió al ser humano    avanzar   
a   una    dimensión   cualitativa   superior   en   cuanto   a civilización. 
     Otro aspecto que genera conflicto es el normal temor al cambio, que es 
lógico y natural, hasta cierto punto, pues se teme lo desconocido, molesta la 
incertidumbre, mientras resulta cómodo lo familiar, lo conocido. La resistencia 
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al cambio, comprende la manifiesta preferencia por recetas, por lo fácil, lo 
obvio, lo tradicional, pero lastimosamente no siempre lo típico resulta lo 
mejor. 
     Todos estos problemas señalados están generando una necesidad de 
cambio. Es necesario cambiar o modificar los procesos para cambiar las 
relaciones y estructuras, para cambiar los procesos y los resultados. 
     Es decir, desde esta perspectiva, incluso la crisis puede ser positiva si 
se la aprovecha como oportunidad de cambio, para mejorar los procesos, y 
proponer alternativas.Para el efecto hay que partir de la realidad, razón 
por la cual previo a desarrollar un proceso, es fundamental realizar 
primero un análisis objetivo de la situación, es decir efectuar lo que se 
conoce comúnmente como el diagnóstico. 
     En lo que respecta a diagnosticar las relaciones interpersonales de los 
recursos humanos de la institución materia de estudio, en el ITSPN-S. No 
hay experiencias concretas al respecto, lo que una vez más demuestra lo 
pertinente del estudio propuesto, pero si existen algunos antecedentes 
relacionados con esta dimensión, algunos de los cuales se incluyen más 
adelante, en el apartado de fundamentación legal. 
     Debido a la vigorosa disciplina de la institución, las "pasiones" de cada 
uno de sus involucrados se encuentran relativamente controladas, sin 
embargo, en realidad, estas medidas podrían estar represadas. 
Señalan múltiples autores, la tensión que se origina dentro de una 
organización por presiones de sus miembros entre sí, puede ser canalizada 
(Peter Druker) por esta organización, de manera positiva constituyéndose en 
una energía proactiva que contribuya al propio desarrollo de la organización y 
que además constituya un espacio de desfogue emocional constructivo, 
correctamente orientado. Tensión creativa la denomina a su vez Peter 
Senge(1992). 
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     El ser humano es responsable de su cuerpo, domina el espacio donde 
vive y se relaciona con su entorno. La vieja fórmula de "mente sana en 
cuerpo sano" ha llevado al hombre a preocuparse por mantener en 
buenas condiciones lo que Dios le dio. 
     Es aquí donde se presenta Educación Física, porque esta enseña la 
mejor manera de cuidarlo a través del ejercicio físico, relajación y 
recreación.  
     Los deportes son una buena manera de desarrollar la parte física y 
fortalece la mente, porque separa al hombre del estrés cotidiano y hace 
que su autoestima se eleve. 
     La actividad física es una fuente inagotable de experiencias 
enriquecedoras de salud y bienestar. 
     El Reglamento de Evaluación Física de la Policía Nacional aprobado 
mediante orden general Nº 178 del 14 de septiembre del 2006, dispone en 
el Art. 20.- “El Departamento de Cultura Física de la Dirección Nacional de 
Educación se encargará de evaluar a nivel nacional a Oficiales 
Superiores, Oficiales Subalternos, Clases y Policías. Los Departamentos 
de Cultura Física de los Distritos y Escuelas de Formación Policial a los 
Clases y Policías de su Jurisdicción”. El Art. 19 del mismo Reglamento 
dispone la evaluación de forma anual. 
     El mismo Reglamento, dispone en el Art. 1 Finalidad: “establecer 
políticas y responsabilidades para la práctica y ejecución de la Educación 
Física, Deportes y Recreación dirigida a los miembros de la Policía 
Nacional, proporcionar los elementos indispensables para normar la 
organización y administración de las actividades que demandan la Cultura 
Física en la Institución, estableciendo funciones y responsabilidades, 
tanto para el entrenamiento físico en los Comandos, Unidades y Escuelas 
de Formación Policial”.  
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A. Sostenibilidad jurídica 
 
 Constitución de la República del Ecuador 
 Ley Orgánica de la Policía Nacional 
 Reglamento de la Ley Orgánica de la Policía Nacional 
 Ley de Personal de la Policía Nacional 
 Reglamento de la Ley de Personal de la Policía Nacional 
 Reglamento de la Dirección Nacional de la Policía Nacional 
 Reglamento de Educación Física, Deportes y Recreación de la         
          Policía Nacional. 
 
B. Sostenibilidad administrativa 
 
     La administración de recursos humanos se puede definir como el 
proceso administrativo aplicado al acrecentamiento y conservación del 
esfuerzo, las experiencias, la salud, los conocimientos, las habilidades, 
etc., de los efectivos de la Policía Nacional, en beneficio del individuo, de 
la propia organización y del país en general, quien como cliente externo 
se beneficia directamente con una convivencia pacífica por intermedio del 
cumplimiento de la misión institucional de orden público y seguridad 
ciudadana bajo los enfoques preventivos, disuasivos y reactivos que debe 
ofrecer con calidad la Policía Nacional.  
     Como parte de la responsabilidad del desarrollo del recurso humano 
policial es precisamente aplicar y administrar políticas, programas y 
procedimientos para prever una estructura administrativa de la institución, 
eficiente, efectivos policiales capaces, oportunidades de progreso, 
satisfacción en el trabajo y una adecuada seguridad en sí mismo. 
      Las principales funciones del área de Recursos Humanos de la Policía 
Nacional son entre otras la planeación de personal que contiene entre sus 
múltiples responsabilidades la de determinar las necesidades de personal 
policial, determina los objetivos, políticas, procedimientos y programas de 
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administración de personal dentro de la Policía Nacional, consistiendo en 
realizar estudios tendientes a la proyección de la estructura de la 
organización en el futuro, incluyendo análisis de puestos proyectados y 
estudio de las posibilidades de desarrollo de los efectivos policiales, a fin 
de determinar programas de capacitación y desarrollo, justificando en este 
caso la sostenibilidad administrativa del Plan. 
2.2. Fundamentación Teórica 
2.2.1. Principios y definiciones 
Concepción sistemática de las organizaciones 
El hombre a lo largo del tiempo ha elevado su calidad de vida, y como 
consecuencia de esto se le presentan nuevas necesidades de mayor 
complejidad que requieren esfuerzos coordinados y organizados para 
lograr satisfacerlas. 
Según Robbins y Coulter (1996) el término organización es: un conjunto 
sistemático de personas encaminadas a realizar un propósito definido, compuesta 
por personas o miembros. Así es donde las organizaciones sirven de enlace entre 
la teoría y la práctica, es decir, entre “lo que debe ser” y “lo que es realmente”. 
(p.4) 
     Para satisfacer esas necesidades, el ser humano ha logrado una 
solución y uniendo esfuerzos, y así conseguir un objetivo unitario, lo cual 
tiene su máxima expresión en lo que hoy se conoce como organización.  
2.2.1.1. Cualidades físicas 
     Las cualidades físicas son aquellas capacidades sin un proceso de 
elaboración sensorial muy complejo, que configuran la condición física del 
sujeto.Es evidente que se va a encontrar individuos que desarrollen de 
mejor manera sus cualidades físicas, por lo tanto, una adecuada medición 
ayudará a conocer sus falencias y posibilidades, que nos permitirá realizar 
un análisis con bases sólidas para establecer un cronograma de 
actividades, mediante un control adecuado y periódico. 
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2.2.1.1.1. Fuerza 
Fuerza muscular es la tensión que realiza un músculo contra una 
resistencia. 
Factores biológicos de la fuerza 
     Para desarrollar el trabajo de fuerza es necesario conocer los factores 
biológicos de la misma. 
 
Tabla 1: Factores biológicos de la fuerza 
FUERZA 
CIRCULACIÓN MUSCULOS SISTEMA NERVIOSO 
Mejor orientación y 
aporte  O2 a la 
fibra muscular 
Aumento del grosor de la 
fibra muscular con más 
fuerza y fortalecimiento de 
las membranas musculares 
Mejor coordinación 
entre las órdenes del 
sistema nervioso y el 
trabajo Muscular. 
 
El esquema de modificación del trabajo de fuerza muestra la influencia 
que ejerce el trabajo de la fuerza en la actividad fisiológica de los 
músculos y su incidencia en el sistema circulatorio y nervioso. Al activarse 
el trabajo muscular aumenta el volumen de sangre circulando por minuto, 
llevando consigo el oxígeno y los substratos para producir la energía 
necesaria. La diversidad y especificidad del estímulo nervioso que llega a 
los músculos, propicia un mejoramiento de la coordinación entre éste y las 
respuestas contráctiles que provocan los movimientos. 
Tipos de Fuerza 
 Fuerza explosiva 
Es aquella que aparece cuando se vence más resistencia  
limitación la máxima Velocidad de ejecución. 
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 Fuerza lenta 
     Capacidad de superar una resistencia máxima (grandes masas) con 
velocidad constante 
 Fuerza máxima 
     Es una fuerza voluntaria que el sistema nervioso muscular puede 
producir contra una resistencia en una máxima contracción posible. 
 Resistencia muscular 
     Resistencia muscular es la aptitud o capacidad que tiene un grupo 
muscular para realizar contracciones repetidas (isotónicas e isocinéticas) 
contra una carga, manteniendo la eficiencia mecánica durante un tiempo 
determinado.  
 
     La resistencia muscular también puede definirse como la resistencia a 
la fatiga muscular, cuyo mejoramiento puede realizarse a través de un 
programa de entrenamiento con pesas. 
2.2.1.1.2. Potencia 
     Es el ritmo temporal en un trabajo mecánico, se la conoce también 
como .la razón o relación entre el trabajo y el tiempo requerido para 
realizarlo. 
Fundamentos generales  
     La Principal fuente de energía de los ejercicios de pequeña duración 
es de origen anaeróbico, como el caso particular de los test que 
evaluaremos en nuestro estudio, como son el Jump Test y el Long Test, la 
principal fuente de energía que utilizan son ATP-PC, siendo este 
mecanismo anaeróbico aláctico. Estas actividades no requieren de una 
cantidad de oxígeno, así mismo la potencia anaeróbica es un importante 
factor metabólico, de la aptitud física general, por consiguiente su 
evaluación es importante. 
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2.2.1.1.3. Resistencia 
     Es la capacidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, 
permitiendo prolongar el trabajo orgánico sin disminución importante del 
rendimiento. Es decir que es aquella en la que está implicada más del 
40% de la musculatura del individuo. 
Clasificación 
 
 Aeròbica.- Es aquella en que las vías energéticas utilizadas para 
su realización necesitan presencia de oxígeno. 
 
 Anaeróbica.- Es aquella en la que las vías energéticas utilizadas 
para su realización no necesitan la presencia de oxígeno. 
 
 Aláctica.- Es aquella resultante de un esfuerzo anaeróbico en el 
que no se acumula el ácido láctico. 
 
 Láctica.- Es aquella resultante de un esfuerzo anaeróbico en el 
que se acumula ácido láctico (por encima de 4 m/Mol). 
 
Factores que determinan la resistencia 
     Resulta evidente que la capacidad potencial de resistencia de un 
individuo no vendrá solo determinada por su aparato cardiovascular, sino 
también por factores antropométricos, así como también se constituye un 
factor determinante COORDINACIÓN. Debido a que en nuestro 
organismo, la coordinación dinámica general facilitará la correcta 
conjunción neuromuscular con el consiguiente ahorro energético. 
 
 
 
 
 
 
 
 
30 
 
Consumo de oxígeno 
     Del estudio de las fuentes energéticas, que posibilitan la realización de 
cualquier tipo de movimiento o ejercicio, se ha podido deducir la 
importancia de la presencia del oxígeno en todos aquellos procesos o 
vías de obtención de energía para trabajos de larga duración. 
 
     La cantidad máxima de oxígeno que nuestro organismo pueda 
metabolizar (V02máx) resultará un factor determinante en relación con la 
mayor o menor capacidad de Resistencia General. 
 
     Se ha de distinguir pues, entre el V02máximo absoluto y relativo. 
Siendo este último, el que deba desarrollarse a través de los métodos de 
entrenamiento más adecuados para ello. 
     En el ámbito de entrenamiento deportivo, al V02máximo absoluto o 
máximo se le llama POTENCIA AERÒBICA, mientras que el V02máximo 
relativo recibe el nombre de CAPACIDAD AERÒBICA. 
     La posibilidad de poder realizar esfuerzos que impliquen consumos de 
oxígeno su máximos, durante e! mayor tiempo posible, (capacidad 
aeróbica). Viene determinada por el llamado UMBRAL ANAEROBICO. 
  
2.2.1.1.4. Velocidad 
     La Velocidad es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en 
el menor tiempo posible a un ritmo de ejecución máximo y durante un 
período de tiempo breve que no provoque fatiga. 
 
'Joaquín Barrios. (1995). Manual para el Deporte de Iniciación y Desarrollo, p: 11. 
 
     Aquí debemos valorar la velocidad según su capacidad de reaccionar 
rápidamente a estímulos de carácter interno o externo, según la 
posibilidad de realizar uno o varios movimientos a ritmo o intensidad 
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máxima y según su capacidad de aumentar la rapidez o velocidad media 
de desplazamiento de todo el cuerpo o uno de sus segmentos. Conceptos 
que a más de ser difundidos, se concretan en las tres formas 
fundamentales con que se manifiesta la velocidad. 
 
Clasificación, CLAFICSIACIÓN 
Velocidad de reacción.- Es la capacidad de efectuar una respuesta 
motora a un estímulo en el menor tiempo posible. Fundamentalmente, 
existen dos clases de tiempo de reacción: 
Tiempo de reacción simple.- El cual se determina midiendo el tiempo 
que transcurre entre la presentación de un estímulo y la realización de 
una acción o respuesta motriz. 
Tiempo de reacción discriminativo.- En el cual el sujeto debe elegir, 
según el tipo de estímulo, entre varias posibilidades de respuesta.  
     Es posible medir la velocidad de reacción para efectos de su 
desarrollo, pero esto es posible con la ayuda de aparatos sofisticados que 
a la vez resultan ser poco funcionales; sin embargo, existe una fórmula 
que se puede aplicar: 
 
V" de Reacción = Tiempo de Reacción Pre motriz + Tiempo de Reacción 
Motriz 
 
Velocidad de desplazamiento 
 
     Esta es la medida tradicional de la velocidad y, aunque el aspecto sea 
en ella preponderante, se puede decir que la manifestación plena de la 
conjunción de los aspectos nervioso y muscular. Se la define como la 
capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible. 
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Factores que determinan el desarrollo de la velocidad 
Para la mejora de la velocidad de reacción 
- Automatizar los movimientos para disminuir el tiempo de asociación 
cortical 
- Incrementar el número de situaciones en el entrenamiento, de tal 
modo que ya en la práctica real se produzca un efecto paralelo al de la 
automatización 
- Pasar de estímulos conocidos a desconocidos y viceversa 
- Variar la naturaleza del estímulo para la mejora de la velocidad 
contráctil y de desplazamiento 
- Realizar a velocidad máxima y repetidamente todos los ejercicios o 
movimientos específicos más importantes. 
- El tiempo de acción debe ser corto, esto es un máximo de 10 
segundos y con poca resistencia 
- Intervalos  de  recuperación  grandes,  de tal  forma que  permita una 
total regeneración de la fuente de energía ATP - PC. i 
- Incrementar la fuerza muscular y la potencia en aquellos grupos 
musculares más implicados con el gesto técnico. 
 
2.2.1.1.5.  CoordinaciónACIÓN 
     Es la capacidad de ajustar con precisión, lo querido y lo pensado, de 
acuerdo a la necesidad del movimiento o gesto deportivo concreto3 
Clasificación 
Generales o básicas 
 
 Regulación del movimiento.- Este tema trata del aprendizaje, 
formas de autocontrol y regulación del movimiento. 
 Adaptación y cambios motrices.- El entrenamiento deportivo se 
lleva a efecto a través de la dosificación y aplicación de las cargas, que 
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alternando armónicamente la relación trabajo-descanso, persigue 
desarrollar la capacidad de trabajo. 
Especiales 
 Orientación.- Al percibir lo que sucede a su alrededor y hacer una 
regulación óptima de sus acciones para cumplir el objetivo que se ha 
propuesto, el sujeto pone de manifiesto esta capacidad. Es poder 
determinar lo más rápido posible la variación de la posición en el espacio 
y el tiempo. 
 Anticipación.- La anticipación se orienta en dos direcciones, 
expresada, tanto en los movimientos propios del deportista, como en los 
movimientos ajenos. 
 Diferenciación.- Si el deportista está orientado y es capaz de 
anticipar a través de la regulación de sus movimientos, puede alcanzar un 
desarrollo adecuado en la acción motriz o combinación a ejecutar. 
Además de los conocimientos y la experiencia motriz, tiene que saber 
diferenciar entre una habilidad y otra, y entre las acciones componentes. 
 Acoplamiento.- La capacidad de acoplamiento tiene como base, 
tanto las combinaciones motrices sucesivas como las simultáneas. Se 
define como las condiciones de rendimiento de una persona para 
combinar en una estructura unificada de acciones, varias formas 
independientes. Su dificultad estriba en el tiempo de adaptación y de 
aprendizaje para asimilar por primera vez las combinaciones 
correspondientes. 
 Equilibrio.- Esta capacidad, independientemente de las 
características de los deportistas está determinada por la pose. Es la 
posibilidad de mantener la estabilidad en varias posiciones del cuerpo. 
Una de las vías principales del perfeccionamiento, es realizar el 
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entrenamiento deportivo dirigido selectivamente a las funciones del 
aparato vestibular. 
 Velocidad de reacción.- Con respecto a esta capacidad existen 
divergencias conceptuales, unos la consideran como coordinativas y otros 
como una manifestación de la rapidez. Puede ser simple y compleja, 
simple cuando se responde a un estímulo conocido y complejo cuando el 
estímulo es variable. En esta capacidad no se abunda por cuanto es 
explicada en rapidez.  
 Ritmo del ejercicio.- Se refiere a la realización de la acción motriz 
o combinación, con fluidez en los movimientos, de forma continua y sin 
que se produzca aumentos o descensos en la velocidad de ejecución. 
Complejas 
 
 Aprendizaje motriz y agilidad 
     El aprendizaje motriz y la agilidad aparecen como capacidades 
complejas, la consecución de ellas está determinada por el desarrollo de 
las capacidades coordinativas generales y especiales. También dependen 
del nivel de las capacidades condicionales, las habilidades, hábitos y 
destrezas que muestren los deportistas. 
 
2.2.1.2.  Antropometría 
 
Es el uso de la medida en el estudio del tamaño, forma, proporcionalidad, 
composición y maduración del cuerpo humano con relación al crecimiento, 
actividad física y estado nutricional. 
 
Importancia 
     La cine antropometría es de gran importancia en el campo de la 
Educación Física y a través de nuevos métodos busca caracterizar 
diferencias entre individuos y grupos en función de su actividad motora. 
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Principales puntos anatómicos 
 ANATÒMICOS 
Para que las medidas antropométricas sean efectuadas en forma 
correcta, debe seguir la metodología definida internacionalmente, de 
manera que los resultados publicados en el ámbito mundial sean 
claramente entendidos y puedan ser utilizados por otros autores. Se 
intentaron diversas formas en el sentido de padronizar internacionalmente 
los métodos antropométricos, algunos fueron elaborados por autores en 
forma aislada, otras fueron desarrolladas por grupos de investigadores 
vinculados a instituciones de educación física. 
 
     El cine antropometría, entre tanto, posee técnicas que fueron 
establecidas inicialmente para el análisis de los atletas que participaron 
en los juegos olímpicos de Montreal, en 1976. Esta metodología 
desarrollada por Bahnke Jr. Cárter, Hebbelinch y Rosse, y hoy utilizada 
universalmente en los estudios de esta especialidad para el análisis de la 
composición corporal y somatotipo. 
 
     Inicialmente se define una postura específica llamada posición 
anatómica, la cual debe ser asumida por el individuo al ser medido, se 
caracteriza por una postura erecta, la cabeza y los ojos mirando al frente, 
los brazos caídos al lado del cuerpo de la palma de las manos en posición 
supina y los pies juntos y orientados hacia el frente.  
 
Para situar adecuadamente la cabeza en la posición anatómica fue 
establecido el plano de Frankfurt, que es utilizado principalmente en la 
determinación del vértex; es generado a partir de una línea imaginaria que 
pasa por la que pasa por el borde inferior de la órbita derecha y por el 
borde superior del agujero auditivo externo correspondiente. 
 
     Estando el individuo de la posición descrita son determinados los 
siguientes PUNTOS ANATÒMICOS; que servirá de referencia para la 
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toma de medidas antropométricas. 
 
 Vértex.-Se localiza en la parte más superior del cráneo, cuando la 
cabeza se halla con el plano de Frankfurt en una posición horizontal con 
relación al suelo. Es usado para determinar la estatura y la altura sentada.  
 
 Cervical.-Se sitúa en la zona más posterior de la séptima vértebra 
cervical. Se usa para medir la altura del tronco. 
 
 Meso esternal.-Punto medio del esternón, al nivel de la cuarta 
articulación condroesternal, las articulaciones son conectadas a partir de 
la articulación manubrio esternal y que corresponde al segundo arco 
costal (Angulo de Louis) es la referencia para los diámetros antero 
posterior y transverso del tórax 
 
 Acromial.- Es el punto más lateral del borde superior y externo del 
acromion es usado para la determinación del diámetro biacromial, del 
largo (longitud) del miembro superior y del brazo. 
 
 Radial.-Esel punto más alto del borde superior y lateral de la 
cabeza del radio, es usado en la determinación del perímetro del brazo y 
antebrazo. 
 
 Estiloides.- Se localiza en el punto más distal de la apófisis 
estiloides del radio. Es la referencia utilizada para establecer la longitud y 
perímetro de antebrazo y de la mano. 
 
 Dáctilo.- Punto más distal de la extremidad del dedo medio de la 
mano derecha. Se utiliza en la medida de la altura local y sementaría del 
miembro superior de la mano. 
 
 Ileocristal.- Punto más lateral del borde superior de la cresta ilíaca. 
Es usado para medir el diámetro bileocristal. 
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 Trocanteriano.- Se sitúa en el trocánter mayor del fémur, en su 
punto más alto, se usa en la determinación del diámetro bitrocantenario, y 
en la medida de longitud del miembro inferior y del muslo. 
 
 Tibial.- Punto localizado en el borde superior de la tuberosidad 
medial de la tibia. Es usado en la medida de longitud de la pierna y el 
muslo. 
 
 Maleolar.- Se sitúa es el punto más inferior de maléolo tibiar. Esta 
referencia se usa para determinar la longitud de la pierna. 
 
 Acropodial.-Punto más anterior de los dedos del pie, que 
eventualmente podrá ser la extremidad del primero o segundo  
pododactíleo dependiendo del individuo se usa para medir la longitud del 
pie. Los puntos anatómicos son inicialmente localizados a través de la 
palpación e identificación de las estructuras que los caracterizan y 
posteriormente marcados con lápiz demográfico para facilitar la 
colocación correcta del instrumento de medida. 
 
     Aunque el investigador se limite a una o dos medidas, es conveniente 
que todos los puntos que todos los puntos sean marcados con un lápiz y 
que la rutina de medición antropométrica se haga de una forma completa, 
pus esto proporcionará una serie de rasgos que servirán que servirán en 
el futuro para realizar nuevas investigaciones. 
 
2.2.1.2.1.  Instrumentos de medida 
STRUMENTOS DE MEDI 
 Cinta métrica.-Su utilización radica en la medida de miembros 
inferiores, superiores, y perímetros, su material debe ser preferiblemente 
de metal flexible y la unidad de medida debe ser el centímetro. 
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 Balanza.-Sirve para medir la masa corporal o peso, es decir, mide 
la fuerza de atracción que ejerce la tierra sobre el cuerpo, el mismo que 
consta de la suma de músculos, huesos y grasa. 
 
 Tallímetro.-Este instrumento se utiliza para medir la altura del 
individuo, es decir, la distancia que existe entre el piso y el vértex del 
individuo. Su medida es centímetros. 
 
 Paquímetro.-Su unidad de medida es el centímetro y se encarga 
de medir diámetros óseos pequeños, se le conoce también como pie de 
rey. Las medidas de precisión deberán tener una precisión de 0.1 
milímetros. 
 
 Plicómetro.-También llamado compás de pliegues cutáneos o 
especímetro. Mide la espesura del tejido adiposo en determinados puntos 
de la superficie corporal. Su característica principal es la precisión 
constante que ejerce en sus puntas. 
 
 Antropómetro.-Mide los diámetros del tronco y las alturas de 
segmentos corporales. Así como diámetros óseos grandes. Consiste en 
una escala métrica que posee una extremidad fija y un cursor que desliza. 
La escala está compuesta por cuatro segmentos de 50 centímetros que 
se encajan entre sí.  
 
2.2.1.2.2. Medidas antropométricas 
     En la cine antropometría, cada medida tiene su metodología 
específica, aun así, existen algunas reglas básicas que deben ser 
observadas para asegurar la autenticidad de las mismas. De esta manera, 
el individuo estudiado debe estar siempre desnudo y, evidentemente 
descalzo. Esta es una justificación que viene en la defensa del método 
antropométrico; sin embargo el rigor científico no es muchas veces bien 
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entendido por personas o instituciones, razón por la cual se tratara de 
usar un vestuario lo más simple posible, siendo esta última forma una 
alternativa. 
     El plano sobre el cual toma la posición el individuo, y en el cual se 
realiza la rutina la toma de datos debe ser bien nivelado. No debemos 
olvidar, también que el material antropométrico usado debe ser 
frecuentemente calibrado, y se espera todavía que nadie perturbe la 
colecta de datos, ya que un error en este momento muy difícil podrá ser 
recogido en la posteridad. La postura del individuo será siempre la 
posición anatómica. El parquímetro deberá ser ajustado sin que haya 
presión mayor, y siempre conectado perpendicularmente a los puntos 
anatómicos. 
     Consideraciones generales que se deben tomar en cuenta antes de 
realizar las mediciones antropométricas: 
- La evaluación debe realizarse sobre un plano nivelado 
- El material antropométrico debe ser frecuentemente calibrado 
- El parquímetro deberá ser ajustado con la mayor precisión y 
perpendicular a los puntos antropométricos. 
- La persona evaluada debe encontrarse en posición anatómica. 
 
Medidas lineales 
     Las medidas lineales se dividen según los planos y los ejes en las que 
se encuentra, razón por la cual las hemos dividido en longitudinales y 
transversales. Las medidas lineales transversales a su vez están 
subdivididas en envergadura y diámetros. 
 
Medidas lineales longitudinales 
     Son medidas lineales realizadas en sentido vertical y reciben el 
nombre de alturas. Teóricamente cualquier punto del cuerpo humano 
puede hacer una distancia al suelo, estando el individuo en posición 
anatómica; de esta manera se crea una variable que permite el análisis 
cine antropométrico. Las alturas más utilizadas en la evaluación 
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antropométrica son descritas así: 
 
 Altura del vértex.- Distancia entre el vértex y la región plantar, 
estando la cabeza en el plano de Frankfurt paralelo al suelo y el cuerpo 
en posición anatómica, tocando el tallímetro al nivel del occipital, las 
costillas, el glúteo y los calcáneos. 
 
     Esta medida es llamada estatura y se toma con el individuo en 
inspiración profunda, además se aplica una discreta tracción en la región 
cervical, destinada a corregir el atachamiento de los discos vertebrales, 
que son más acentuados al final del día 
 
Medidas lineales transversales 
 
     Son las medidas lineales realizadas en el sentido horizontal y que 
caracterizan en general a los diámetros y a la envergadura. 
 
Diámetros grandes 
 
Se caracterizan por unir con líneas imaginarias dos puntos simétricos. Los 
más utilizados en cine antropometría son los siguientes: 
 
 Biacromial.- Es la distancia que existe entre el punto anatómico 
acromial derecho e izquierdo. Se toma desde la parte posterior del 
individuo. 
 
 Bideltoideo.- Es la distancia que existe entre los músculos 
deltoides derecho e izquierdo, en el punto más prominente. 
 
Diámetros pequeños 
 
 Biepicondiliano del húmero.- Es la distancia que existe entre los 
bordes supero externos de la cabeza del radio. 
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 Biestiloidal.- Es la distancia que existe entre el punto estiloides del 
cubito y del radio (diámetro de la muñeca). 
 
 Biepicondiliano del fémur.- Es la distancia que existe entre el 
punto superior de la tuberosidad interna y externa de la tibia (diámetro de 
la rodilla). 
 
Medidas circunferenciales 
Se caracterizan por ser medidas que se realizan en forma circunferencial. 
En antropometría se denomina perímetros 
 
 Perímetro del muslo.- Es la circunferencia que se toma 
inmediatamente debajo del pliegue del glúteo derecho. 
 
 Perímetro del brazo.- Este perímetro puede ser medido 
con el brazo discontraído y en posición anatómica o puede ser medido 
también en contracción isométrica máxima. En el primer caso, se 
considera como referencia el punto humeral medio. En el segundo caso el 
brazo debe estar en el plano horizontal con el antebrazo flexionado en un 
ángulo de 90 grados. Se considera el mayor perímetro del brazo derecho 
 
 Perímetro de la pierna.- Es la medida de la 
circunferencia mayor de la pierna derecha. Para facilitar la colocación de 
la cinta métrica, el individuo deberá estar de pie y ligeramente abierto las 
piernas de manera que su peso se distribuya en forma igual en los dos 
pies o sentado sobre una silla la cual permita que la articulación de la 
rodilla forme un ángulo de noventa grados 
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Medidas de masa 
 
 Peso.- El individuo de pie, en el centro de la plataforma de la 
balanza, con la menor cantidad de ropa posible. 
Se sugiere que la persona al ser pesada este de espaldas a la escala y 
mirando un punto fijo en el frente así evitar oscilaciones en la lectura, la 
balanza deberá ser controlada de 10 en 10 pesadas. 
 
Medida de pliegues cutáneos 
     Esta medida se la realiza con un psicómetro especialmente ideado 
para medir la cantidad de grasa del organismo, cuya característica 
principal es dar una presión idéntica y constante en todas las aberturas 
del plicómetro. Cuando se mide esta variable es esencial conocer con 
exactitud la referencia anatómica, además de seguir un procedimiento 
técnico adecuado. 
 
     El pliegue cutáneo es tomado con el dedo índice y el pulgar de la 
mano izquierda, mientras el compás de HARPENDEN es empuñado por 
la mano derecha. Las extremidades del compás son ajustadas 
perpendicularmente a una distancia de cerca de un centímetro del punto 
donde se ha tomado el pliegue cutáneo; se deberá esperarse dos 
segundos para efectuar la lectura. Debe tomarse esta medida en tres 
ocasiones seguidas, utilizándose el valor medio entre las dos medidas. 
Los pliegues cutáneos son medidos siempre en el lado derecho, con el 
individuo en posición anatómica y con su musculatura relajada. 
Los puntos anatómicos donde son medidos los pliegues cutáneos son los 
siguientes: 
 
 Tríceps.- Esta medida se toma entre el Acromion y el 
Olecranon, en la parte media y posterior del brazo, siguiendo el eje mayor 
del tronco. 
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 Subescapular.- Se localiza en la extremidad inferior del 
Omóplato. El pliegue cutáneo debe seguir un ángulo de 45° con relación 
al eje mayor del tronco. 
 
 Suprailiaco.- Se localiza en la extremidad superior de la cresta 
Ilíaca, de 3 a cinco centímetros de la misma, siguiendo un ángulo de 45° 
con relación al eje central del tronco. 
 
 Abdominal.- Se localiza de 2 a 3 centímetros a la izquierda de 
la Cavidad Umbilical. El sentido del pliegue cutáneo es paralelo al eje 
central del tronco. 
 
 Muslo.- En el hombre se realiza en la cara anterior del muslo 
entre el trocanterio y el punto tibial, el pie debe estar apoyado para que el 
miembro inferior tenga el músculo relajado. 
 
Composición corporal 
 
Podemos utilizar métodos directos e indirectos para el fraccionamiento del 
peso corporal, así como para la relación entre sus componentes y el 
ejercicio físico. 
 
     El peso de un individuo cuantifica la masa y así expresada representa 
un conjunto de cuatro componentes: grasa, músculos, huesos y otros 
tejidos; esta última es normalmente indicada como peso residual. Así, 
nuestro peso corporal está formado por la suma de estos cuatro 
componentes. 
     El análisis de cada uno de estos componentes de forma aislada y con 
relación a la variable global, el peso corporal nos permite con mayor 
facilidad definir la estructura orgánica de un individuo y a partir de allí 
observar las alteraciones producidas por los factores que actúan sobre 
este sistema tales como el crecimiento, alimentación y actividad física. 
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 Porcentaje de grasa.- Técnica de Faulkner: Es la más utilizada 
empleando la medida de cuatro pliegues cutáneos: tricipital, subscapular, 
suprailíaca y abdominal. 
 
%G = Suma 4 pliegues* 0.153 + 5.783 
 
 Masa corporal magra o peso limpio.- Corresponde al peso total 
menos el peso de la grasa. 
 
MCM = peso total – PG 
 
 Peso ideal.- Se utiliza la constante de 1.12 para el cálculo de los 
atletas a excepción de lanzadores de peso y fondistas. 
 
Pl = MCM * 1.12 
 
La misma fórmula se usa para sedentarios con una constante de 1.15. 
 
PI (sedentarios) = MCM * 1.15 
 
 Peso óseo.- Von Debelen establece la fórmula utilizando la 
estatura, diámetros del puño y fémur. 
 
PO = 3.0l (h2*#*400) °712 
h2 = altura al cuadrado 
R = diámetro biestiloidal 
F = diámetro biepicondiliano del fémur 
 
 Peso residual.- Corresponde al 24 % del peso total del hombre y 
al 21 % del peso total en la mujer. 
 
Somatotipo: "El somatotipo es la cuantificación de los tres componentes 
primarios, que no son vinculados estrictamente al potencial genético, sino 
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que pueden ser modificados, por el crecimiento y por el entrenamiento". 
 
     Hace cerca de cuatro décadas, Sheldon creó el término somatotipo y 
las técnicas fundamentales para su análisis. Luego Heath lo modificó y lo 
actualizó. 
 
2.2.1.2.3. Método fotográfico 
 
El individuo es fotografiado con una técnica definida, en tres posiciones, y 
son medidos su peso y estatura. Este procedimiento fue descrito por 
Sheldon, quien publicó un Atlas Humano, donde presenta todos los tipos 
de somatotipo. Este método no es utilizado actualmente. 
 
2.2.1.2.4. Método antropométrico 
 
     Varios autores pensaron en establecer parámetros para determinar el 
somatotipo. CURETON recomendaba la palpación de la masa muscular y 
dinamometría. PERNELL desarrolló un método llamado M - 4 que 
utilizaba prácticamente las mismas medidas propuestas más tarde por 
Cárter. 
 
Heath criticó algunas limitaciones del método fotográfico por último, 
conjuntamente con Cárter elaboró un método que hoy es ampliamente 
utilizado. 
 
     El método antropométrico sustituyó al método fotográfico, 
introduciendo el cálculo de los componentes, sobre la base del análisis de 
diámetros, perímetros y pliegues cutáneos, más de la estatura y el peso. 
El cálculo de los componentes se realiza a través de las siguientes 
ecuaciones propuestas por CARTER 
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Endomorfia (primer componente) 
 
Endomorfia= -0.7182 + 0.145l(x)- 0.00068(x2)+ 0.00000 14(x3) 
X = Suma de los pliegues cutáneos tríceps, subscapular, suprailíaca y 
medial de la pierna expresado en milímetros. 
     La suma de pliegues es corregida para poder comparar más 
libremente en individuos de estatura distinta con la siguiente ecuación: 
 
Suma de Plieg. Cutan. Correg. = Suma Plieg. X 170.18/ Estatura. 
 
Mesomorfia (segundo componente) 
 
Mesomorfia= 0.858 (h) + 0.601 (F) + 0.188 (b) + 0.161 (p) - 0.131 (e) + 
4.5 
H = Diámetro biepicondiliano del húmero (cm)  
F = Diámetro biepicondiliano del fémur (cm). 
 B = Perímetro corregido de brazo  
P = Perímetro corregido de pierna  
E = Estatura del individuo estudiado. 
     Se realiza la corrección para excluir el tejido adiposo, substrayendo el 
valor en centímetros de los pliegues cutáneos y musculares. 
PCB = PB - DT/10 
PCB = Perímetro corregido del brazo PB   = Perímetro medido del brazo 
DT = Pliegue de tríceps (mm.) 
PCP = PP - DP/10 
PCP=  Perímetro corregido de la pierna             
PP= Perímetro medido de la  pierna 
DP= Pliegue medial de la pierna (mm.)   
 
Ectomorfía (tercer componente) 
 
     Si el índice ponderal (IP) es menor o igual a 40.75 entonces usaremos 
esta fórmula: 
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Ectomorfia = (P * 0.463) -17.63 
     Si el índice ponderal (1P) es mayor a 40.75. Usamos la siguiente 
fórmula Ectomorfia = (IP * 0.732) - 28.58 
 
2.2.1.3. Banco de datos 
 
Concepto.- Cuando se tiene varios datos ordenados y clasificados 
adecuadamente, se tiene un banco de datos. Por lo tanto, podemos 
definirlo como un conjunto de datos que pertenecen a una misma entidad, 
objeto o individuo, almacenados en fichas, cintas o discos magnéticos, del 
que se extrae información en el momento en que se requiere. 
 
Finalidad.- Con la elaboración de este banco de datos nuestro estudio 
persigue las siguientes finalidades: 
 
- Tener una fuente de información rápida y oportuna 
- Permitir la comparación de los datos posteriormente 
- Obtener el mayor número de datos para poder conocer nuestra 
realidad social. 
- Sacar datos estadísticos que permitan comparar y evaluar 
 
Ventajas del banco de datos 
     La aplicación de la metodología de un banco de datos puede prestar 
un gran servicio a fin de conseguir un sistema de información coherente y 
que proporcione el soporte para la toma de decisiones, presentando una 
multitud de ventajas frente a los sistemas clásicos: 
 Mayor valor informativo.- El banco de datos es un reflejo del 
mundo real, donde los distintos elementos están interrelacionados, el 
valor informativo de su; minuto es superior a la suma del valor informativo 
de los elementos individuales que los constituyen. 
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 Mejor disponibilidad de los datos para los usuarios.-Cuando 
se aplica la metodología de banco de datos, cada servicio ya no es 
"propietario" de los datos, puesto que éstos se comparten entre el 
conjunto de los usuarios, existiendo una mejor disponibilidad de los datos 
para todos los que tienen necesidad de ellos, siempre que estén 
autorizados para accederlos. Hay mayor "transparencia" respecto a la 
información existente, ya que todos los datos que se encuentren en el 
banco se deben relacionar en un catálogo que puede ser ampliamente 
difundido e incluso, en bastantes casos, accedido por medios 
informáticos. 
 
 Coherencia de los resultados.- Debido a que la información del 
banco de datos es recogida y almacenada una sola vez, en los 
tratamientos se utilizan todos los datos, por lo que los resultados son 
coherentes y perfectamente comparables. 
2.2.1.4.  Medidas de variabilidad 
     Las medidas de la variabilidad indican la dispersión de los datos en la 
escala de medición y responden a la pregunta: ¿dónde están diseminadas 
las puntuaciones o valores obtenidos? Las medidas de tendencia central 
son valores en una distribución y las medidas de la variabilidad son 
intervalos, designan distancias o un número de unidades en la escala de 
medición. Las medidas de la variabilidad más utilizadas son el rango, 
desviación estándar y la varianza. 
La varianza 
La varianza es la desviación estándar elevada al cuadrado. Es un 
concepto estadístico sumamente importante, ya que muchas de las 
pruebas cuantitativas se fundamentan en él. Diversos métodos 
estadísticos parten de la descomposición de la varianza. Sin embargo, 
con fines descriptivos se utiliza preferentemente la desviación estándar. 
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CAPÍTULO III 
METODOLOGÍA 
     En primer lugar destaquemos que la metodología comprende de 
manera general lo siguiente: 
En este capítulo se aborda el diseño de investigación, el carácter, su 
población, operacionalización de la categoría; instrumentos de medición, 
técnicas y procedimientos para su aplicación, estrategias para la 
recolección de Información, validez y confiabilidad, procedimientos para el 
análisis de datos, resultados esperados, impacto y el procedimiento de la 
investigación. 
     Declaración del tipo de investigación 
     Es una Investigación según el estudio de las variables es de tipo 
Descriptiva Correlacional, y de acuerdo al campo donde se efectuó el 
estudio; es una investigación de campo. 
Al analizar los objetivos del proyecto se desea realizar un trabajo de tipo 
descriptivo respaldado en un trabajo de campo y documental, cuyo 
propósito es  elaborar un plan para que sea ejecutado y dar una posible 
solución y del cómo mejorar las  condiciones físicas  de los miembros de la  
"policía Nacional"; tratándose de ser un proyecto factible. 
     La metodología comprende las técnicas implementadas para el efecto, 
es decir, las formas, las maneras, los modos, los procedimientos, los 
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instrumentos, las herramientas para auscultar la realidad. El método y la 
metodología se encuentran íntima y estrechamente vinculados 
3.1. Diseño de la Investigación 
      El diseño que se apoya la presente investigación, es el de campo, y el 
bibliográfico documental. 
     Diseño de Campo: es aquel que permite la obtención de datos. 
     Diseño Bibliográfico: es la utilización de datos que se han obtenido de 
diferentes autores 
El presente trabajo investigativo cuyo título es la implantación de una 
política institucional en base a un plan de entrenamiento de educación 
física, deportes y recreación al personal policial a nivel nacional para 
cumplir satisfactoriamente las funciones policiales. Este trabajo se 
caracteriza por ser un proyecto de desarrollo y consta de dos partes: la 
tesis y la propuesta. Posee las siguientes características: Por la 
modalidad es Proyecto de desarrollo por cuanto está encaminado a 
resolver problemas prácticos para mejorar y optimizar las condiciones 
físicas de los miembros de la  "Policía Nacional", los procesos y 
resultados educacionales, que según el instructivo para la elaboración y 
presentación de los trabajos de Especialización, Maestría y Tesis 
Doctorales de la Facultad de Ingeniería, Ciencias Físicas y Matemática  
de la Universidad Central. 
La investigación, elaboración y desarrollo de  un plan de entrenamiento de educación física, 
deportes y recreación al personal policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente la 
función policial.De un modelo operativo viable para solucionar problemas, requerimientos o 
necesidades de organizaciones, o grupos sociales; puede referirse a la formulación de 
políticas, programas, tecnologías, métodos o proceso. B proyecto debe tener apoyo en una 
investigación de tipo documental, de campo o un diseño que incluya ambas modalidades. 
(P.p. 6). 
     Por su naturaleza es una investigación cuanti-cualitativa, por sus 
objetivos es descriptiva y por su lugar es de campo. 
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Según Joaquín Hernández y /Alexandra Landázuri (1999), la investigación de campo 
se ocupa de "describir y delimitar los distintos elementos del problema de 
investigación y sus interrelaciones". (P.p.35), 
Latécnica específica que se utilizó para la recolección de datos es 
práctico de campo, es decir a través de  la evaluación de las condiciones 
físicas de los policías  
     Se   cumplieron   las   siguientes   etapas   de   planificación,   ejecución   e 
informe: 
1. Revisión de la literatura especializada 
2. Selección del problema de investigación 
3. Elaboración de categorías y dimensiones 
4. Elaboración de los instrumentos de investigación y pilotaje 
5. Investigación de campo 
6. Tabulación y análisis de resultados 
7. Conclusiones y recomendaciones de la investigación 
8. Elaboración de la propuesta 
9. Informe de la investigación 
 
3.2.Procedimiento de la Investigación 
3.2.1.Población y muestra 
     Para lograr los objetivos planteados en la investigación y hacer 
operativos los conceptos y elementos que intervienen en el problema es 
necesario definir 
Población.- Es la totalidad de artículos o cosas a consideración; es 
decir es el conjunto de todas las cosas que concuerdan con una serie 
determinada de especificaciones, también podemos decir que, es la 
totalidad del fenómeno a estudiar. 
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Muestra.- Es la parte de la población que se ha seleccionado para el 
análisis; la muestra constituye un subconjunto representativo del universo sin 
perder las características esenciales. 
     Declaración de la técnica de muestreo  a aplicarse 
La técnica de muestreo que más se ajusta a los requerimientos de mi 
estudio, es la muestra probabilística estratificada, ya que nos permite 
dividir a la muestra en subgrupos, por Comandos Provinciales, para 
obtener una muestra de cada grupo. De esta manera se va a facilitar la 
investigación y los resultados van a ser lo más reales y fidedignos 
posibles.  
     La población comprende 230 evaluados a generales, coroneles, 
mayores, capitanes, tenientes, subtenientes, suboficiales, sargentos, 
cabos y policías, es decir es el número total de elementos (personas) de 
una realidad concreta 
Con relación a la definición anterior, una población es un conjunto de 
seres con ciertas características que les diferencian de los demás.   La 
población de la Policía Nacional del Ecuador   está conformada por los 
siguientes estamentos: 
     En cada Comando Provincial y en orden jerárquico.Comandante General, 
Generales, Coroneles, Mayores, Capitanes, Tenientes, y Subtenientes de 
acuerdo a  las jerarquías y los  policías de tropa: Suboficial primero, Suboficial 
Segundo, Sargento, cabos y policías  de los diferentes Comandos.    
     Se tomará una muestra intencionada como referencia a  10 miembros 
policiales de diferentes grados de cada Comando Provincial a nivel 
nacional, la misma que es representativa para nuestro estudio.  De esta 
manera me permitirá trabajar con una muestra representativa del universo 
objeto de estudio. 
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Tabla 2: Población 
POBLACIÓN NÙMERO 
PRIMER DISTRITO  
COMANDO PROVINCIAL PICHINCHA No. 1 10 
COMANDO PROVINCIAL SANTO DOMINGO DE LOS 
SATCHILAS 
10 
COMANDO PROVINCIAL CARCHI No. 10 10 
COMANDO PROVINCIAL IMBABURA No.12 10 
COMANDO PROVINCIAL ESMERALDAS No. 14 10 
COMANDO PROVINCIAL NAPO No. 20 10 
COMANDO PROVINCIAL ORELLANA No. 22                                  10 
SEGUNDO DISTRITO  
COMANDO PROVINCIAL CHIMBORAZO No. 5 10 
COMANDO PROVINCIAL TUNGURAHUA No. 9 10 
COMANDO PROVINCIAL BOLÍVAR No. 11 10 
COMANDO PROVINCIAL COTOPAXI No. 13 10 
COMANDO PROVINCIAL PASTAZA No. 16                                     10 
TERCER DISTRITO  
COMANDO PROVINCIAL AZUAY No. 6 10 
COMANDO PROVINCIAL LOJA No. 7 10 
COMANDO PROVINCIAL CAÑAR No. 15 10 
COMANDO PROVINCIAL MORONA SANTIAGO No.17 10 
COMANDO PROVINCIAL ZAMORA CHINCHIPE No. 18  (5)                 10
CUARTO DISTRITO  
COMANDO PROVINCIAL GUAYAS No. 2 10 
COMANDO PROVINCIAL SANTA ELENA 10 
COMANDO PROVINCIAL EL ORO No. 3 10 
COMANDO PROVINCIAL MANABÍ No. 4 10 
COMANDO PROVINCIAL LOS RÍOS No. 8 10 
COMANDO PROVINCIAL GALÁPAGOS No. 19                             10 
TOTAL 230 
     Como se trata de un universo extenso, la muestra constituye una parte  
del universo, para así lograr una aceptada confiabilidad en los resultados 
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3.3. Operacionalización de Variables 
 
     Es necesario elaborar una matriz de la operacionalización de variables 
que permita visualizar de manera clara y objetiva la información del problema 
de Investigación. 
     Para la operacionalización de las variables se consideró como única 
categoría la Gestión Administrativa toda vez que la investigación se 
concreta a determinar los parámetros cuál es y cómo están administrando 
la institución.Como dimensiones se consideró las cualidades físicas  con sus 
correspondientes indicadores 
El siguiente cuadro indica la operacionalización de las variables. 
3.4. Matriz de operacionalización de variables 
Tabla 3: Matriz de operacionalización de variables 
 
VARIABLES 
 
DEFINICIONES 
 
INDICADORES 
 
SUBINDI 
CADORES 
 
INDE 
PENDIENTES 
 
“BANCO 
DE DATOS” 
 
 
Cuando se tiene datos ordenados 
adecuadamente se obtiene un 
banco de datos. Podemos 
definirlo como un conjunto de 
datos que pertenecen a una 
misma entidad, objeto o individuo, 
almacenamos en lidias o registros 
de las que se extrae información 
en el momento que se requiera. 
 
Registro de las 
Pruebas Físicas 
 
 
 
 
Características 
físicas. 
 
 
 
DE 
PENDIENTES 
“CUALIDADES 
FÌSICAS” 
 
Cualidades físicas son aquellas 
capacidades sin un proceso de 
elaboración sensorial muy 
complejo, que configuran la 
condición física del sujeto 
 
Fuerza  
Potencia 
Resistencia 
Velocidad 
Flexibilidad 
Coordinación 
 
Explosiva   
 Lenta   
 Máxima   
Aeróbica 
Reacción 
Desplazamiento 
Estática 
Dinámica 
Generales 
Especificas 
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A través de la metodología propuesta se busca establecer relaciones de 
causalidad entre la variable independiente y la dependiente, para lo cual 
se utilizará como fuente de datos test de aptitud física, informes, registros 
de datos, páginas de Internet; referente a temas relacionados con la 
investigación, de la misma manera se obtendrá  información mediante las 
evaluaciones físicas tanto a Oficiales, Clases y Policías de los diferentes 
Comandos Provinciales, lo cual permitirá conocer si la preparación física 
del Policía infiere positivamente en el rendimiento físico y de condiciones 
de salud.  
     El Proceso o Método de Análisis de datos de las fuentes principales de 
información como son las evaluaciones físicas de los señores policías, 
permitirán un análisis matemático de los promedios de cada una de las 
evaluaciones  y por ende el promedio de notas alcanzado por el monitor 
mediante la fórmula siguiente: 
   E = P.G. 
   _ 
   X = E/total evaluaciones  de aptitud física 
   _ 
   X  =? 
 
   E  = suma total de los promedios de cada Policía (promedio general) 
  _ 
  X  = E/total de pruebas físicas 
  _ 
  X  = media del promedio  
 
Método Cualicuantitàtico.- Debido a que existen parámetros 
establecidos con el cual se puede proporcionar un informe 
Cualicuantitàtico en función del resultado cuantitativo.  
100 Pts.12’ 
>tiempo< puntaje 
 
{ X / PT < X tiempo >T } 
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     En función de las Δt se puede determinar las condiciones físicas de las 
personas dentro de una población. 
     Es decir para realizar un estudio determinado de cualquier tipo de 
actividad física se puede basar el estudio en base  a las tablas de valores 
para los resultados de  prueba ya que el mismo influye en las condiciones 
físicas de los participantes. 
     Tomando en consideración que el Método Cualicuantitàtico se puede 
aplicar a una muestra cuando la población o universo es demasiado 
extenso. Entonces al tomar una muestra o población se necesita aplicar 
ciertos procesos matemáticos y estadísticos para la elaborar un informe 
final de “X” actividad. 
 
3.5. Técnicas e Instrumentos de Recolección de Datos 
 
     La técnica utilizada  fue la de muestreo que más se ajusta a los 
requerimientos de mi estudio, es la muestra probabilística, una batería de test 
físicos, los mismos que están especificados y  elaborados por el 
Departamento de Educación Física de la Dirección Nacional de la Policía 
Nacional del Ecuador. De esta manera se va a facilitar la investigación y 
los resultados van a ser lo más reales y fidedignos posibles. Con escala 
alternativa tipo Likert. Según Olmedo (1986), la escala de frecuencia 
consiste en "una serie de rasgos, elementos, habilidades, 
comportamientos, entre otros: de los cuales se va a expresar un juicio, 
ubicándolo en un determinado grado de una escala que va desde el máximo 
al mínimo indicador de frecuencia". 
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  La escala que se utilizó es la siguiente: 
Tabla 4: Escala de evaluación del instrumento 
 
     Para la construcción de! instrumento se elaboró un plan, con sus diferentes 
etapas y pasos, según el siguiente esquema tomando como base el modelo de 
Baldivian (1991). 
Tabla 5: Etapas a seguir para la construcción del instrumento 
 
PRUEBAS FÌSICAS BASE PUNTOS MÀXIMO PUNTOS 
100M. VELOCIDAD 14' 80 12' 100 
ABDOMINALES 45 80 55 100 
FLEXIONES EN BARRA 10 80 12 100 
12'CARRERA CONTÌNUA 2800 80 3000 100 
50M NATACIÒN  52' 80 32' 100 
 
ETAPAS 
 
 
 
 
 
 
 
PASOS 
 
 
 
 
Definición  de  los 
objetivos del Instrumento 
 
 
 
 
 
 
• Definir el objeto del instrumento 
• Revisión de la bibliografía necesaria 
• Consulta a expertos 
•      población 
• Selección de los contenidos y tipos 
       de ítems del instrumento 
 
 
 
Diseño del Instrumento 
• Estructuración del instrumento 
• Redacción del instrumento 
 
Pilotaje del Instrumento 
• Solicitar el juicio de expertos 
• Redacción  con  las observaciones  y 
       aplicación de piloto 
• Aplicación del Instrumento 
• Análisis de Resultados 
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3.6. Validez y Confiabilidad de los Instrumentos 
 
    Según Hernández, Fernández y Baptjsta, (1999), todo instrumento de 
recolección de datos, debe tener dos requisitos esenciales: 
• Confiabilidad, se refiere al grado en que su aplicación repetida del 
mismo sujeto u objeto produce iguales resultados. 
• Validez,  se refiere al grado en el que un instrumento mide la 
variable que puede medir (P.p. 242 - 243) 
Validez 
Kerlinger (1975), manifiesta a la validez como "la representatividad o adecuación 
muestra! del contenido (la sustancia, el asunto, los temas del instrumento de 
medición" (P.p. 320). 
     La técnica para la recolección de todos fue una batería de test físicos, 
los mismos que están especificados y  elaborados por el Departamento 
de Educación Física de la Dirección Nacional de la Policía Nacional del 
Ecuador, la misma que se validó cualitativamente mediante la TÉCNICA DE 
JUICIO DE EXPERTOS, el instrumento fue validado por tres especialistas 
designados de acuerdo a su experiencia y perfil en relación a los 
requerimientos de la propuesta en estudio, los expertos analizaron el 
instrumento y dieron su criterio con las recomendaciones en relación de 
contenido y pertinencia, de las preguntas hasta que una vez hechas las 
correcciones pertinentes fue aprobado. 
     La batería de test físicos, los mismos que están especificados y fue 
validada por tres  expertos conocedores del tema y son: 
Lic. Jairo Moncayo 
Lic. Rodrigo LLangari. 
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MSc. Ruth Caiza. 
     El instructivo presentado y atendido a los criterios de: Pertinencia 
Calidad técnica y representatividad y lenguaje empleado en los Itemes, 
procedieron a revisar y validad el instrumento de investigación. 
Significa que un instrumento es válido cuando se puede demostrar los 
resultados obtenidos según como se los haya planteado. 
Confiabilidad 
Busot, (1991), al respecto define a la confiabilidad como "una capacidad que tiene 
un instrumento de registrar los mismos resultados en repetidas ocasiones en una 
misma muestra y bajo las mismas condiciones" (P.p. 108) 
 
     Para establecer la calidad y la confiabilidad del instrumento propuesto, se 
obtuvo mediante la aplicación de una prueba piloto a 40 personas miembros 
de la Policía Nacional de los diferentes provincias y comandos del ecuador con 
el propósito de constatar que el instrumento sea claro, preciso y concreto 
para  los miembros de la institución, así como también refleja la 
predisposición y la facilidad al ser evaluados 
Para comprobar la validez y confiabilidad del instrumento de investigación (test se 
determinó su aceptación a través del Coeficiente Alpha de Crombach. Por 
medio de esta técnica se supone que los (temes están correlacionados 
positivamente unos con otros, pues miden en cierto grado una entidad en común 
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Tabla 6: Matriz de resultados de la prueba piloto 
Nº de 
Policías 
EVALUACIÒN DE LAS PRUEBAS FÌSICAS  
100M Velocidad Abdominales Flexiones  Barra 12'  Resistencia. 50m Natación 
 Máximo Puntos Máximo Puntos Máximo Puntos Máximo Puntos Máximo Puntos 
12' 100 55 100 12 100 3000 100 32' 100 
1  13,30  90.22 54 98,18  10 80 2800 93,33 30 100 
 
2  12,16  98.68 46  83,63 10 80 2300 76,66 29 100 
 3  11,23  100 33  60 9 70 2900 96,66 36 88,88 
  
4  11,45  100 44  80 9 70 2700 90 38 84,21 
5  12,30  97,56 43  78,18 6 40 2650 88,33 39 82,05 
6  12,25  97.95 42  76,36 7 50 2700 90 30 100 
  
7  12,00  100 46  83,63 9 70 2850 95 32 100 
8  15,36  78,12 36  65,45 5 30 2850 95 41 78,04 
9  13,39  89,61 35  63,63 5 30 2300 76,66 40 80 
10  14,25  84,21 36  69,09 7 50 2150 71,66 39 82,05 
11  12,00  100 56  100 12 100 2100 70 31 100 
 
 12  13,54  88,62 37  67,27 5 30 2900 96,66 42 76,19 
13  14,52  82,64 48  87,27 7 50 2200 73,33 43 74,41 
14  14,23  84,32 36  65,45 6 40 2200 73,33 39 82,05 
15  12,13  98,92 53  96,36 11 90 2100 70 29 100 
16  12,46  96,30 48  87,27 10 80 2750 71,66 29 100 
17  12,30  97,56 52  94,54 12 100 2650 83,33 31 100 
18  12,16  98,68 54  98,18 12 100 2650 83,33 30 100 
 
 
19  14,23  84,32 47  85,45 10 80 2700 90 35 91,42 
 20  13,45  89,21 48  87,27 10 80 2600 86,66 44 72,72 
21  16,30  73,61 49  89,09 8 60 2650 88,33 49 65,30 
22  17,25  69,56 34  61,81 10 80 2625 87,50 29 100 
23  18,00  66,66 42  76,36 8 60 2600 86,66 37 86,48 
24  18,36  65,35 42  76,36 9 70 2775 92,50 36 88,88 
25  17,39  69 54  98,18 11 90 2900 96,66 30 100 
26  18,25  65,75 49  89,09 10 80 2850 95 31 100 
27  13,00  92,30 47  85,45 9 70 2900 96,66 38 84,21 
28  18,54  64,72 48  87,27 9 70 2900 96,66 39 82,05 
  
29  16,52  72,63 52  94,54 2 0 3000 100 28 100 
30  17,23  69,64 51  92,72 3 10 2900 96,66 29 100 
 
31  16,13  74,39 43  78,18 6 40 2780 92,66 43 74,41 
32  17,46  68,72 44  80 7 50 2750 91,66 36 88,88 
 33  18,30  65,57 37  62,27 5 30 2500 83,33 40 80 
 
 
34  19,16  62,63 39  70,90 6 40 2650 83,33 38 84,21 
 35  13,23  65,82 41  74,54 8 60 2700 90 36 88,88 
36  18,45  65,04 43  78,18 8 60 2600 86,66 38 84,21 
37  18,30  65,57 39  70,90 7 50 2650 88,33 45 71,11 
 
38  18,20  65,93 35  63,63 6 40 2625 87,50 47 68,08 
 
 
39  18,00  66,66 33  60 6 40 2600 86,66 39 82,05 
 40  19,36  61,98 39  70,90 7 50 2775 92.50 42 76,19 
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Para establecer la calidad del instrumento se aplicó una prueba piloto a 40 
policías de la misma institución. Con los resultados de población se calcula 
el Coeficiente Alpha de Crombach. 
La varianza se calculó de cada ítem con la siguiente fórmula. 
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      Donde k= Número de ítems 
α= Coeficiente de confiabilidad 
   
 
=Sumatoria de la varianza de cada ítems 
  
 
= Varianza total 
     Según  la  escala  de niveles  de  confiabilidad  de Guilford se tiene 
0.99 corresponde a alta confiabilidad de acuerdo al cuadro adjunto. 
Tabla 7: Escala de niveles de confiabilidad 
     El resultado obtenido  permite determinar que los instrumentos tienen 
confiabilidad muy alta. 
3.7. Técnicas de Procesamiento y Análisis de Datos  
Para la recolección de la información se siguió los siguientes pasos: 
a. Construcción del test de educación física 
b. Elaboración de tablas de salida 
c. Aplicación de las pruebas físicas 
Valores Confiabilidad 
Menos de 0.20 Confiabilidad insuficiente 
De 0.21 a 0.40 Baja confiabilidad 
De 0.41 a 0.70 Confiabilidad moderada 
De 0.71 a 0.90 Alta confiabilidad 
De 0.91 a 1.00 Confiabilidad muy alta 
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Análisis de Datos 
     Para el análisis de datos se consideraron los siguientes pasos:  
a. Recolección de la información.  
b. Tabulación de datos según tablas de salid  
c. Análisis cuantitativos y cualitativos de resultados 
d. Conclusiones y recomendaciones 
 
     Los cuadros se presentan con frecuencias y porcentajes, e! gráfico es 
de barras con su respectiva leyenda para cada cuadro al final se realiza 
elanálisis y la conclusión parcial. 
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CAPÍTULO IV 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 
 
4.1. Análisis e Interpretación de Resultados 
     En este capítulo se presenta el análisis e interpretación de los 
resultados obtenidos a través de la aplicación de batería (test físico)de la 
investigación, cuyo objetivo central es propuesta de un Plan de 
entrenamiento de Educación Física, Deportes y Recreación al personal 
policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las funciones 
policiales” del Ecuador. 
     La batería de test. Físico se aplicó a  Señores Oficiales y subalternos y 
tropa de la Policía Nacional del Ecuador. 
4.2. Presentación e Interpretación de Resultados 
     Para el análisis global se sumó las frecuencias de máximo y puntajes. 
Luego de codificar los resultados, se organizó filas y columnas que 
representan las frecuencias y los porcentajes, bajo cada cuadro se 
encuentran los respectivos gráficos, los mismos que se refieren a las 
frecuencias totales de los sectores encuestados con sus respectivos 
porcentajes, además, el análisis y discusión de los resultados de cada ítem. 
     Respondiendo a la interrogante que corresponde al ítem 1 de la 
presente investigación, se presentan e interpretan los resultados de la 
siguiente manera: 
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Tabla 8: De las pruebas de evaluación física de 100m. velocidad, base 14 segundos, puntos 
80; máximo 12', 100 puntos. 
 
Nº Aspectos Fi % 
1 18' 59 12,83 
2 17' 45 9,78 
3 16' 61 13,26 
4 15' 53 11,52 
5 14' 27 5,87 
6 13' 48 10,43 
7 12' 82 17,83 
8 11' 36 7,83 
9 10' 19 4,13 
10 9' 24 5,22 
11 8' 6 1,30 
TOTAL   460 100 
 
Fuente: Datos de la investigación 
 
Gráfico 1:Distribución porcentual de la escasa preparación física incide en la condición física 
al ser   evaluados  en  los 100 metros velocidad, base 14 segundos puntos 80, de los 
miembros policiales.  
De conformidad con el cuadro anterior, con relación al numérico de 
servidores policiales se desprende que el 47.39% deben mejorar las 
condiciones de preparación física, y; se puedan presentar a los supletorios, 
mientras que el 52,61% su preparación y condiciones físicas y al ser 
evaluados están en la base que se requiere para ser aprobados.  
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Tabla 9: De las  pruebas de evaluación física de abdominales  base 45, puntos 80; máximo 
55,  100 puntos. 
Nº Aspectos Fi % 
1 60 abdominales 19 4,13 
2 57 abdominales 25 5,43 
3 54 abdominales 11 2,39 
4 51 abdominales 20 4,35 
5 48 abdominales 37 8,04 
6 45 abdominales 68 14,78 
7 42 abdominales 70 15,22 
8 39 abdominales 64 13,91 
9 36 abdominales 83 18,04 
10 33 abdominales 36 7,83 
11 30 abdominales 27 5,87 
TOTAL   460 100 
 
Fuente: Datos de la investigación
 
Gráfico 2:Distribución porcentual dela evaluación física de abdominales  base 45, puntos 
80; máximo 55,  100 puntos. 
     Al analizar el cuadro 7 encontramos que de los 460 servidores 
policiales. El 60,87% que representa a 310 personas no reúnen la base 
que exige las evaluaciones de las pruebas físicas; el 39,13 %  que 
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
4,13 5,43 2,39 4,35 8,04 14,78 15,22 13,91 18,04 7,83 5,87
19 
25 
11 
20 
37 
68 70 
64 
83 
36 
27 
4,13
5,43
2,39
4,35
8,04
14,78
15,22
13,91
18,04
  
67 
 
representan a 150 evaluados. Están aptos. Lo que demuestra que 
mayoritariamente los miembros de la institución deben mejorar sus 
condiciones físicas 
Tabla 10: De las  pruebas de evaluación física de flexiones en barra base 10, puntos 80; 
máximo 12, 100 puntos. 
Nº Aspectos Fi % 
1 12 Flexiones 40 8,70 
2 11 Flexiones 65 14,13 
3 10 Flexiones 31 6,74 
4 9 Flexiones 54 11,74 
5 8 Flexiones 39 8,48 
6 7 Flexiones 62 13,48 
7 6 Flexiones 97 21,09 
8 5 Flexiones 72 15,65 
TOTAL   460 100 
 
Fuente: Datos de la investigación 
 
 
 
Gráfico 3: Distribución porcentual delas  pruebas de evaluación física de flexiones en barra 
base 10, puntos 80; máximo 12,  100 puntos.  
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Los resultados obtenidos en el cuadro 8 que representa a flexiones de 
barra revela que  136 de los 460 evaluados  representa el 29,67% 
cumplen satisfactoriamente su evaluación, mientras que 324  representa 
el 70.33% no cumplen. Concluyendo por lo tanto que su preparación física 
es insuficiente 
Tabla11: De las  pruebas de evaluación física de 12’ Carrera continúa base 2800, puntos 80; 
máximo 3000, 100 puntos. 
Nº Aspectos Fi % 
1 3000 26 5,65 
2 2900 19 4,13 
3 2800 17 3,70 
4 2700 25 5,43 
5 2600 18 3,91 
6 2500 58 12,61 
7 2400 15 3,26 
8 2300 64 13,91 
9 2200 36 7,83 
10 2100 95 20,65 
11 2000 87 18,91 
TOTAL   460 100 
 
Fuente: Datos de la investigación  
 
 
 
 
Gráfico 4: Distribución porcentual de las  pruebas de evaluación física de 12’ Carrera continúa 
base 2800, puntos 80; máximo 3000,  100 puntos.  
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En el cuadro 9 se observa la siguiente información. De las 460 personas 
evaluadas 45 cumplen satisfactoriamente sus evaluaciones y por ende sus 
condiciones físicas y representa al 9.78% y  17 están dentro de los 
parámetros establecidos que representan al 3.70%. Del análisis realizado 
se concluye que 408 no cumplen los parámetros establecidos y representa 
al 86.52%. Por lo tanto deben prepararse para los supletorios. 
Tabla 12: De las  pruebas de evaluación física de 50m natación, como base 52’puntos 80; 
máximo 32’, 100 puntos. 
Nº Aspectos Fi % 
1 32' 94 20,43 
2 42' 96 20,87 
3 52' 82 17,83 
4 62' 41 8,91 
5 72' 37 8,04 
6 82' 110 23,91 
TOTAL   460 100 
 
Fuente: Datos de la investigación 
 
Gráfico 5: De las  pruebas de evaluación física de 50m natación, como base 52’, puntos 80; 
máximo 32’, 100 puntos. 
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 Los resultados obtenidos en el cuadro 10, nos demuestran el 41.3% de 
los evaluados se puede observar un porcentaje aceptable de acuerdo al 
numérico de personal policial, el 17.8% lo que estipula lo requerido y el 
40.9% no reúnen los parámetros. De lo que se deduce que 
mayoritariamente el personal policial necesita mejorar su preparación 
física y presentarse a los supletorios. 
 
4.3. Discusión de los resultados 
     Los resultados obtenidos de la  batería (test .ed. Física) fueron 
analizados y discutidos mediante la comparación de los mismos con los 
objetivos de estudio y el fundamento teórico. 
     A continuación se especifica, la necesidad de la “Implantación de una 
política institucional en base a un plan de entrenamiento de educación 
física, deportes y recreación al personal policial a nivel nacional para 
cumplir satisfactoriamente las funciones policiales “ 
     Para   conocer   si   realmente  la escasa preparación física incide en la 
condición física, al ser   evaluados  en  100 metros velocidad, base 14 
segundos; con relación al numérico de servidores policiales se desprende 
que el 47.39%  ya que es un  porcentaje alto, para lo cual se considera 
que se debe realizar un Plan de entrenamiento de educación física, 
deportes y recreación así optimizar las condiciones físicas y emocionales. 
     De los resultados obtenidos en el cuadro 8 vemos que; de los 460 
evaluados en las flexiones de barra, revela que  136 policías,  representan 
el 29,67% cumplen satisfactoriamente, mientras que 324  representa el 
70.33% no cumplen. Concluyendo que su preparación física es 
insuficiente, por lo tanto se considera la necesidad que a futuro, el 100% 
de los integrantes participen  en el plan de entrenamiento, mejorando 
actitudes y aptitudes los señores policías. 
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     Por otro lado se determina que en la “Policía Nacional del Ecuador'' se 
desarrolla un ambiente de cordialidad y familiaridad que permite el trabajo 
en equipo y realizan deportes los días viernes una hora, sin instructor; 
pese a estas opiniones se puede afirmar que  de las 460 personas 
evaluadas 45 cumplen satisfactoriamente sus evaluaciones y por ende 
sus condiciones físicas  representa al 9.78% y  17 están dentro de los 
parámetros establecidos que representan al 3.70%. 
 Del análisis realizado se concluye que 408 no cumplen los parámetros 
establecidos y representa al 86.52%.  
Por lo tanto deben prepararse para los supletorios, las mismas que se 
deben optimizar a través de la “Implantación de una política institucional 
en base a un plan de entrenamiento de educación física, deportes y 
recreación al personal policial a nivel nacional para cumplir 
satisfactoriamente las funciones policialesy realizar la respectiva ejecución 
yevaluaciónpara reducir las debilidades”. 
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CAPÍTULO V 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
 
5.1. Conclusiones 
     Al  desarrollar y poner en ejecución el plan de entrenamiento de 
educación física, deportes y recreación al personal policial a nivel 
nacional, permitirá la preparación y desarrollo de las mejores cualidades 
físicas   y  operativas en la Policía Nacional. 
 Al implantar un Plan Institucional de entrenamiento de Educación 
Física, Deportes y Recreación  se mejoraran las condiciones: de salud,  
física y mental de los miembros de la Policía Nacional.  
 Con la adecuada ejecución del Plan de entrenamiento de educación 
física, deportes y recreación, alimentación balanceada y atención 
médica preventiva confluyen  directamente en la capacidad del policía 
ecuatoriano para cumplir su importante labor de velar por la seguridad 
de la ciudadanía de nuestro país.  
 La satisfacción laboral se obtendrá mediante motivación y 
responsabilidad operativa y al ser evaluados físicamente tendrán la  
posibilidad de prepararse, conforme al plan de entrenamiento al  
personal policial técnico en cultura física. 
 Policías, Oficiales y Clases del Ecuador al realizar ejercicios físicos de 
forma continua y permanente, tendrán mayor rendimiento físico el 
momento de  las evaluaciones anuales. 
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 La educación física es una parte de la formación del ser humano que 
tiende al mejoramiento integral de la mente, cuerpo y espíritu. El 
deporte se encarga de la realización metódica de ejercicios o 
actividades agradables. 
     A través de los elementos mencionados se llega a la comprobación 
que la propuesta es completamente factible y que efectivamente es una 
de las soluciones a la enorme insatisfacción policial. 
5.2.Recomendaciones 
     En    función    de    los    planteamientos    realizados   anteriormente   
se recomienda a  los  señores de la cúpula o directivos  de la Policía 
Nacional del Ecuador lo siguiente:  
 Dentro de cada área de trabajo, elaborar  su  plan de actividades 
de acuerdo a las necesidades en unidad de  las autoridades, 
oficiales, personal de tropa,  docente, administrativo y de servicio, 
con el auspicio y apoyo de la Policía Nacional. 
 El Plan de entrenamiento de Educación Física, Deportes y 
Recreación se ejecutará  con la finalidad de mejorar las 
condiciones: de salud,  física y mental de los miembros de la 
Policía Nacional, de una manera adecuada en el momento y en el 
lugar preciso y así no causar gastos innecesarios a la organización. 
 Las actividades puntualizadas en el Plan de entrenamiento de 
Educación Física, Deportes y Recreación con su  programación se 
debe ejecutar en  forma   continua y  permanente al personal 
policial  optimizando los recursos humanos empleando   las 
técnicas y estrategias  adecuadas para el mejoramiento de las 
condiciones físicas y de salud. 
 Llevar a la práctica la  “implantación de una política institucional en 
base a un plan de entrenamiento de educación física, deportes y 
recreación al personal policial a nivel nacional para cumplir 
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satisfactoriamente la función policial” con la finalidad de mejorar, 
lograr y alcanzar los objetivos que son mejorar las condiciones 
físicas y de salud mental. 
 Ejecutarel plan de entrenamiento de educación física, deportes y 
recreación al personal policial a nivel nacional para cumplir 
satisfactoriamente las función policial “ 
 Se deberá realizar el debido control, seguimiento y evaluación de la 
ejecución del plan de entrenamiento de educación física en forma 
continua y permanente para detectar  debilidades, necesidades del 
personal policial y a la vez fortaleciendo las condiciones físicas y de 
salud. 
 Solicitar  al señor Comandante General de la Policía Nacional que 
a través de la Dirección General de Personal, se comunique a todo 
el personal policial que constaren en listas, se presenten a rendir 
las evaluaciones físicas con las respectivas fechas y cedes 
establecidas. 
 Disponer que antes de comunicar a los servidores policiales se 
verifique, los dislocamientos de cada Comando. 
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INTRODUCCIÓN 
Todas las personas que laboramos en la noble institución de la ‘’ Policía 
Nacional del Ecuador’’ deberíamos contar con  un clima organizacional 
eficiente y efectivo,  con excelente preparación física, mental y biológica. 
La mejora de la condición física  del individuo sigue siendo determinante 
para el desarrollo integral del ser humano. 
     Actualmente  la Policía Nacional del Ecuador ha tomado relevancia en 
todos los ámbitos como: científico, tecnológico, social, cultural y deportivo, 
gracias a la reformulación de sus políticas institucionales y a la conciencia 
profunda de sus integrantes, quienes poco a poco van conociendo, 
viviendo y disfrutando junto con sus compañeros, los beneficios de una 
adecuada convivencia social. 
Al crear el Plan de entrenamiento de Educación Física, Deportes y 
Recreación, mediante un proceso  organizativo para optimizar las 
condiciones físicas y de salud mental, es un acto de mucha 
responsabilidad,  no se lo puede hacer sin la predisposición de los 
integrantes de la institución,  y para ello se requiere de inteligencia 
emocional, de trabajo en equipo, de liderazgo, motivación, autoestima. 
Tampoco es suficiente, integrar de manera formal a quienes conforman la 
institución policial, en todas y cada una de las actividades de su 
desempeño profesional  para mejorar las condiciones físicas y de salud 
mental, ya que el proceso de crecimiento humano, personal, psicológico, 
de madurez emocional, constituye un proceso permanente  de 
mejoramiento continuo y de auto- consolidación, que se conforma en el 
contexto de distintas etapas de la vida, y por tanto su manejo, por otra 
parte, también requiere de una planificación y programación científica, de 
contenidos solventados a fortalecer las diferentes áreas del ser humano. 
     La Propuesta inicia con la introducción, antecedentes que dieron 
origen al proyecto, la justificación e importancia, objetivos generales, 
específicos, descripción del trabajo en mención, la planificación que nos 
permite organizar de mejor manera el proyecto, programar y alternar el 
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plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación  con 
cambios estructurales y funcionales en la búsqueda del mejoramiento 
continuo, que permita un desarrollo integral del  personal, mediante la 
sistematización de conocimientos teóricos- prácticos,  con estrategias de 
relajación y concentración de aprendizajes y desarrollo de las 
capacidades y potenciales de carácter físico, cuyos contenidos parten de 
procesos de inducción, para abordar aspectos relevantes como son: 
calentamiento, entrenamiento, relajación, recreación, resistencia 
flexibilidad. Abdominales, natación, trabajo en equipo, motivación en fin. 
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11. ANTECEDENTES 
1.1. Antecedentes de la investigación 
     Toda organización policial que se interesa por el bienestar del talento 
humano, debe contar  con un plan de  entrenamiento de educación física 
y recreación que permita optimizar las condiciones físicas y de salud. 
     Entonces es necesario definir que constituye un plan de 
entrenamiento: 
     Un Plan constituye un todo integrado en el contexto de una 
organización policial, con un conjunto articulado de procesos y actividades 
planificadas y factibles de ser ejecutadas de manera efectiva en un tiempo 
determinado, para alcanzar los objetivos en beneficio personal, 
institucional, y de la comunidad ecuatoriana. 
     En el aspecto del plan general  involucra el talento humano de la institución, 
tenemos que todo miembro policial, está sujeto a Leyes y Reglamentos 
Institucionales. Es así que todos los miembros de la Institución Policial son 
personas con derechos y obligaciones reconocidos por la Ley, susceptibles de 
crecer en plenitud y desarrollar todas sus potencialidades en un clima 
organizacional de calidad que los conduzca por los linderos de las buenas 
condiciones físicas y de salud, que los ayude a desarrollar sus habilidades, 
destrezas y capacidades escondidas siempre enmarcadas en las leyes y 
reglamentos institucionales. 
     La actividad física es una fuente inagotable de experiencias 
enriquecedoras de salud y bienestar.es de vital importancia en el nuevo 
milenio,  las nuevas generaciones que se integran a la institución 
manifiestan que es necesario propiciar y brindar una adecuada 
preparación física y mental, desarrollar sus habilidades y destrezas, así 
como también, su condición de salud y de servicio, esto permitirá que los 
miembros policiales de todo nivel, logren su máximo despliegue de  
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capacidades, talentos, lo que constituye en los actuales momentos una 
herramienta básica. 
     La preparación Física, deportes y recreación que se imparten al 
integrante de la Policía Nacional, es escasa y descontinuada. 
     Un proceso de esta índole, debe considerar las necesidades básicas  
de una organización Policial, como las diferencias individuales y grupales, 
así tomar encuentra, cuyos ejes centrales son el saber comunicarse, 
relacionarse, integrarse, y lograr adaptarse al grupo. Es decir buscar  el 
fortalecimiento de su yo personal,  de su autoestima, para que el miembro 
policial pueda sentirse motivado,  todos estos son elementos primordiales 
para integrarse al medio social y laboral. 
     Los integrantes de la Policía Nacional del Ecuador desean aportar y 
trabajar en elplan de entrenamiento de educación física, deportes y 
recreación  en esta organización, para efecto  cumplir satisfactoriamente 
la función policial. 
     Un proyecto de este tipo, para ser factible y realizable,  se requiere 
ejecutar junto con  la Implantación de políticas establecidas, la 
implementación de un programa estrella para mejorar las  condiciones 
físicas, deportes y recreación en los integrantes de la policía nacional, 
proceso a ser desarrollado a corto y mediano plazo. 
     Esto solo es posible,  si se cuenta además con la iniciativa personal de 
quienes son argumentos y dando ejemplo de vida y trabajo, sientan 
parámetros éticos para avanzar. 
CREACIÒN DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE EDUCACIÒN 
FÌSICA, DEPORTES Y RECREACIÒN PARA CUMPLIR 
SATISFACTORIAMENTE LA FUNCIÒN POLICIAL 
     La propuesta de creación de un plan de entrenamiento de educación 
física, deportes y recreación, al personal policial a nivel nacional para 
cumplir satisfactoriamente la función policial se estructuró en base a los 
siguientes criterios: 
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 Análisis de la base legal correspondiente y reglamentos de la 
institución. 
 Resultado en base a las pruebas físicas aplicadas a las 
autoridades, personal subalterno. 
 Análisis de opiniones de autoridades, personal subalterno, en base 
a la necesidad de crear una propuesta del plan de entrenamiento,   
mediante un sistema que permita optimizar las condiciones físicas y de 
salud. 
 Fundamentación  teórica sobre el modelo constructivista como 
tendencia pedagógica  utilizada en el sistema de la Policía Nacional del 
ecuador. 
 Llegar a un compromiso de todos y cada uno de los que 
conformamos la Policía Nacional del Ecuador en unir esfuerzos, 
voluntades, capacidades, inquietudes, necesidades para fortalecer las 
condiciones físicas, motivar e incentivar en el momento adecuado y 
oportuno a través de técnicas, estrategias y procesos permanentes. 
 Crear conciencia en los integrantes de la institución que todo lo que 
es planificado se debe ejecutar ya sea a corto, mediano o  largo plazo y 
realizar el control, seguimiento y su respectiva evaluación, con la finalidad 
de disminuir las debilidades e incrementar las fortalezas, para ello es 
necesario del Plan de entrenamiento físico. 
 Proyectarse a futuro que toda inversión que se realice en 
entrenamiento físico y emocional al persona, es exitoso a nivel personal 
como institucional, por lo que se lograra mejorar las condiciones físicas y 
emocionales, y cumplir satisfactoriamente las funciones policiales, y por 
ende se contribuirá en el equilibrio emocional, laboral y se logará  
producto de calidad. 
 
2. JUSTIFICACIÓN E IMPORTANCIA 
 
     La realización de este proyecto busca establecer la necesidad de 
contar en la Policía Nacional del Ecuador. Con un plan de entrenamiento 
de educación física, deportes y recreación al personal policial a nivel 
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nacional para cumplir satisfactoriamente las funciones policiales, que 
cuente con un programa y sus respectivas actividades, que se ejecuten 
para mejorar las condiciones físicas, emocionales y de salud de los 
integrantes de la institución. 
     En toda entidad gubernamental los recursos humanos son entes 
claves. Por tal motivo es importante hacer un análisis del personal que 
labora dentro de ella. De esta manera la Implantación de una  política 
institucional en base de un  plan de entrenamiento de educación física, 
deportes y recreación para el personal policial a nivel nacional, surge 
como alternativa  hacia el cambio. 
     Toda institución busca el bienestar de sus integrantes, aún más de 
desempeñe sus labores diarias con dinamismo, alegría y espontaneidad.  
En esa perspectiva las autoridades policiales, oficiales, personal de tropa 
y de servicios, impulsan y desarrollan mecanismos para que se lleve a la 
práctica la propuesta. 
     El mismo que contará con programas y actividades agradables de 
trabajo, acorde a las necesidades y exigencias de los integrantes de la 
institución policial. 
     Las condiciones de salud comienzan desde el nacimiento. Por ello es 
tan importante crear, fomentar, experimentar la resistencia física. Ya que 
de acuerdo con los diálogos establecidos entre los integrantes de la 
Institución Policial las condiciones de salud y por ende las físicas son de 
vital importancia para el ser humano y para el incremento de las 
capacidades productivas. 
     La Implantación de una  política institucional en una organización 
policial esta articulado y es aplicable en líneas de acción a desarrollarse, 
con diferentes estrategias como: calentamiento, coordinación, fuerza, 
equilibrio, recreación, flexibilidad, resistencia, el mejoramiento de las 
condiciones físicas, empleará y desarrollará técnicas activas y 
motivadoras que permitan que todos y cada uno de los que conforman la 
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institución tengan experiencias, vivencias y actitudes positivas,  para 
mejorar las condiciones físicas y de salud en el convivir social, familiar, 
laboral,  cumpliendo con los derechos y obligaciones que todos los 
ciudadanos tienen sin excepción alguna de acceder a un ambiente óptimo 
de calidad.  
     Uno de los principios fundamentales en que se basará la Implantación 
de una  política institucional es aprovechar el tiempo del integrante de la 
policía nacional, no podemos olvidar que para los ciudadanos, es tan 
esencial e indispensable y primario como ser motivado, estimulado, 
comunicado a tiempo, valorado como persona.  
     El ser humano se impregna de todo lo que ve, escucha y siente, es un 
ser activo que tiene necesidad de hacer por sí mismo todos los 
descubrimientos y de vivir todas las emociones,  siendo él mismo dentro 
de su universo de  recreación  e interrelación, va descubriendo y 
reafirmando su autoestima,  su condición física y de salud, su 
personalidad para trabajar  con liderazgo y en equipo; todos estos 
procedimientos ordenados en secuencia cronológica que precisa la forma 
de hacer todas y cada una de las actividades que indudablemente va a 
mejorar de forma significativa con cambios profundos de actitud en la 
comunidad ecuatoriana. 
     Es sumamente importante vincular a las autoridades policiales en este 
proceso de crecimiento. Desarrollo y madurez emocional que fortalecerá 
en todas y cada una de las actividades que se ejecutan en la policía 
nacional,  en beneficio personal y de la institución, que el día de mañana 
se proyecten como ciudadanos emprendedores, luchadores, justos, 
capaces de liderar en la policía nacional y porque no decirlo en el país y 
darle el empuje que tanto requiere. 
     No nos olvidemos que el bienestar institucional y familiar es nuestra 
razón de ser, en consecuencia, el trabajo, en la institución policial centrara 
su atención en el bienestar personal e institucional,  beneficiando 
directamente a los ecuatorianos, garantizándoles el cumplimiento de sus 
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deberes y derechos, que le permitirá el pleno desarrollo armónico integral 
en sus tareas: afectiva, cognitiva y psico-motriz. 
3. FUNDAMENTACIÒN TEÓRICA 
 
     El mundo está cambiando y con él, las actitudes, sentimientos y 
necesidades, ya sea en los negocios, en la educación, en el gobierno y la 
sociedad misma. 
     La administración de emociones es uno de los mejores elementos para 
poder desarrollar  personas capaces de cambiar y adaptarse a los nuevos 
entornos y a los retos que se nos presenta. 
     Administrar las emociones no significa, no sentir, sino saber cómo 
optimizar nuestras emociones para el logro del éxito. 
     La propuesta para la investigación realizada se enmarca dentro del 
paradigma cognitivista, cuya teoría de aprendizaje es el constructivismo. 
     El paradigma educativo-formativo constructivismo es ofrecido como la 
idea central, es que ahora el policía nacional no es visto como un ente 
pasivo, sino al contrario, como ente activo, responsable de su propio 
aprendizaje al cual debe construir por sí mismo. 
     EL plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial está  basado mediante un proceso organizativo para 
mejorar las condiciones físicas y de salud, el cual se centra en el 
desarrollo de un conjunto de actividades que se dan con mucha 
frecuencia. Dentro del avance de las condiciones físicas, de salud y 
emocionales, juega un papel importante el perfil policial  ya que es el 
reflejo de la conducta que necesita para el futuro éxito de la institución. 
     El Plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente las 
funciones policiales. Se llevara a cabo mediante la preparación física 
como: calentamiento, coordinación, recreación, equilibrio, resistencia, 
fuerza, flexiones  abdominales, flexiones en barra y natación, las cuales 
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permitirán fortalecer las condiciones de salud física y mental que 
presentaron un bajo nivel a los resultados de diagnóstico. 
 
4. OBJETIVOS DE LA PROPUESTA 
 
General: 
 Crear un plan de entrenamiento de Educación Física, deportes y 
recreación, mediante técnicas para motivar y fortalecer el estado 
físico y mental del personal policial a nivel nacional para cumplir 
satisfactoriamente la función policial  
 
 Específicos: 
 Conseguir la aprobación  del  plan de entrenamiento físico por  los 
señores oficiales que conforman el Consejo Superior de Generales. 
 Promover el conocimiento e integración entre los participantes para 
seleccionar y capacitar profesionales y monitores policiales de 
educación física, deportes y recreación. 
  Facilitar el plan de entrenamiento para la ejecución del mismo  y 
mejorar el estado físico y mental de los efectivos policiales a nivel 
nacional 
 Acrecentar la automotivación, la seguridad, la autoconfianza y la 
autoestima;  fortaleciendo su estado físico y mental y mejorando los 
indicadores de gestión operativa. 
 
5. BENEFICIARIOS 
Directos:Se constituye el personal jerárquico, de tropa, docente, 
administrativo, de servicios de la Policía Nacional del Ecuador. 
Indirectos: A  la comunidad en general y a familiares de los miembros de 
la Institución Policial. 
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6. DESCRIPCIÓN DE LA PROPUESTA 
     La implantación de una política institucional en base a un plan de 
entrenamiento de educación física, deportes y recreación al personal 
policial a nivel nacional para cumplir satisfactoriamente la función policial; 
este plan propuesto pretende constituirse en un futuro no muy lejano en 
uno de los mejores ya que servirá de apoyo a la Institución Policial y del 
país. 
     Contará para ello con personal capacitado altamente calificado para 
desempeñar  y organizar adecuadamente a los grupos de trabajo; así 
como también los recursos e implementos necesarios e indispensables 
para el desempeño eficiente de esta ardua y maravillosa labor. 
     El plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial a crearse  tiene concordancia y responde a las 
particularidades del desarrollo físico psico-social de la Institución. 
     Todo esto se refleja en la organización del de entrenamiento, ya que 
desde el alto mando hasta el policía de tropa que labora en la Institución 
será entrenado y capacitado en forma continua y permanente, lo que 
permitirá una constante renovación y actualización en cuanto a educación 
física, deportes y recreación a través de metodologías, recursos, técnicas 
innovadoras, para hacer del personal policial y de la Institución  lo mejor 
de lo mejor. 
     El plan de entrenamiento de educación física, deportes y recreación al 
personal policial, propiciara y establecerá programas de desarrollo eficaz 
y de calidad para ser líderes con gran inteligencia emocional para lograr el 
vínculo de unión familia-institución-comunidad, todo esto se lograra a 
través de circuito integrador, diferente que permita experimentar y 
desarrollar en cada uno de los ejes y bloques de experiencia que se 
impartirá a los integrantes el máximo despliegue de las inteligencias 
múltiples por medio de cursos, talleres, seminarios, paseos, juegos de 
11 
 
11 
 
integración, es decir actividades que impliquen el despojo de prejuicios, 
inseguridades, y que permita actuar como es la persona 
 
Ilustración 1 
 
Ilustración 2 
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     Múltiples estudios e investigaciones han demostrado que las buenas 
condiciones físicas y de salud son el eje y motor de la felicidad humana ya 
que permite el equilibrio emocional, para optar por las mejores actitudes y 
deseos de superación personal y así trabajar con armonía y seguridad. 
     La tendencia actual es realizar un trabajo a nivel de familia policial,  ya 
que el integrante de la institución está inmerso dentro de ésta, se crearán 
mecanismos de de participación en el personal, para que se establezca  
las condiciones físicas y de salud de calidad y una buena relación entre el 
personal policía. 
      Al aplicar el enfoque constructivista lo que se potenciará es que el 
individuo, actúe, desarrolle su propia iniciativa, espontaneidad y 
comportamiento,  bajo la orientación apropiada de especialistas de la 
institución que fortalezca las condiciones físicas y de salud, propiciar lazos 
de superación personal. 
7. ESTRUCTURA DEL PLAN ENTRENAMIENTO DE EDUCACIÒN FÌSICA 
DEPORTES Y RECREACIÓN 
 
     El plan de entrenamiento parte de  la  cadena de sesiones teórica-
practica de los señores monitores de la institución, y de su 
direccionamiento estratégico,  de su paradigma, su visión, misión, 
objetivos instituciones y políticas institucionales,  además del marco legal 
externo e interno que le compete a la institución,  es un plan con enfoque 
participativo,  de concienciación, predisposición y comunicación 
interactiva. Parte de un permanente proceso de análisis del ambiente 
interno, del análisis del talento humano y de las condiciones físicas y de 
salud integral  especialmente, para lo cual funcionaran  coordinaciones 
flexibles de procesos con aval de las autoridades y la participación de 
involucrados e informantes privilegiados,  se investigarán además  de 
manera continua y retroalimentada, las necesidades, y expectativas 
institucionales, para lo cual se trabajará con listas de cotejo o chequeo, 
que serán actualizadas constantemente. A partir de esta línea de entrada 
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(input), se genera todo un proceso de análisis profundo y de toma de 
decisiones de intervención, para generar una línea de salida (output), de 
un producto mejorado y de calidad, que vendría a constituirse una mejor 
aptitud individual y colectiva del personal de la institución. 
     A partir de este proceso se establecen prioridades, (técnica de 
priorización) mediante metodologías de validación y socialización. Se 
definen contenidos adecuados y pertinentes de carácter relevantes. 
     Este proceso generará verdaderos círculos de calidad y equipos de 
trabajo interdisciplinarios (que se irán alternando) organizados para 
responsabilizarse de coordinar las diferentes iniciativas y configurarlas en 
propuestas concretas de operación que ingresan dentro del programa en 
constante evolución. 
     De esta forma una vez previstos los procesos que se realizarán se 
establecen estrategias para llevar adelante las actividades, mediante la 
conformación de equipos facilitadores, integrados por los mejores 
instructores de educación física y áreas afines. Se establecerá un 
presupuesto austero para la sostenibilidad de estos procesos mediante la 
contratación puntual (oferta de servicios profesionales) como: asesores, 
instructores, motivadores y psicólogos, para el desarrollo del 
entrenamiento establecido. 
     Se definirá un proceso de evaluación integral, continua, permanente o 
sostenida, y se realizara la rendición de cuentas de manera transparente. 
     La coordinación general del plan de entrenamiento estará a cargo del 
Coordinador del Departamento de Educación Física a cargo en control 
directo con los instructores y monitores; y, la coordinación del plan de 
entrenamiento estará bajo la responsabilidad de los señores 
coordinadores de cada comando provincial. A nivel nacional. 
     Se publicaran anualmente las memorias de cada evaluación y el folleto 
informativo general del plan, con los objetivos, parámetros y contenidos 
generales a desarrollarse cada año, con su respectiva programación que 
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será aprobada por el Consejo Superior de generales y consejo técnico 
encargado. 
     Al proceso se vincularán los monitores de cada Comando provincial, 
los señores profesores de educación física. 
      Se contará con un Plan que contendrá  un enfoque epistemológico, 
axiológico y radiológico de desarrollo del talento humano para optimizar 
las condiciones  de salud y físicas, en donde se establecerán los 
parámetros macro, meso y micro de los componentes, subcomponentes y 
elementos a ser abordados. 
 
SABER POR QUE HACER, SABER COMO HACER, SABER HACER. 
La capacidad es conocer la teoría y la práctica de cada procedimiento Y 
dominar todos sus detalles matices y variaciones, y también saber realizar. 
                                                                                                    Eric Berne. 
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Gráfico 1: Graficación del plan 
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8. METODOLOGÍA 
 
     La mitología  que servirá como sustento para la ejecución de este plan 
de entrenamiento y su programa está centrada en el enfoque del 
paradigma constructivista, el mismo que será una guía que permitirá 
unificar criterios entre todos: autoridades, oficiales, subalternos de tropa, 
personal docente, y administrativo facilitando el mejoramiento de las 
aptitudes físicas (PAF), 
     Las estrategias para el desarrollo del plan de entrenamiento de 
educación física, deportes y recreación al personal policial  a nivel 
nacional para cumplir satisfactoriamente las funciones policiales son: 
8.1. Estrategias de Planificación 
     Para iniciar el proceso de Implantación de una política institucional en 
base a un plan de entrenamiento propuesto se deben cumplir ciertas 
estrategias,  como las siguientes: 
     En primer lugar se debe buscar que la alta cúpula policial o gerencia se 
involucre en el proceso,  de todas maneras son ellos los que decidirán  
como y cuando invertir en cada personal en materia de capacitación y 
desarrollo. 
     Crear los mecanismos de difusión a través de  cada comandante 
provincial y sus directivos, encargados del funcionamiento y aplicabilidad 
del plan de entrenamiento de todo el personal,  que deben ser aplicados a 
corto, mediano y largo plazo. 
     Preparar el material necesario para la aplicación del plan de 
entrenamiento. 
     Contratar  preparadores físicos, profesores de educación física, 
monitores para el desarrollo del plan de entrenamiento, relacionados con 
el talento humano y la formación integral. 
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     Crear conciencia sobre la importancia que implica la ejecución del plan 
de entrenamiento para el personal policial a nivel nacional. Igualmente se 
deben determinar los recursos necesarios para su funcionamiento y por 
supuesto el área de educación física desde donde se administrara el plan 
de entrenamiento para el personal policial objeto de optimizar las 
aptitudes físicas (PAF) 
La metodología de las evaluaciones físicas se iniciara con el 
calentamiento de aproximadamente 15 minutos para inmediatamente 
iniciar con las pruebas físicas en el siguiente orden: 
 
a. Flexiones de brazos en barra 
b. Abdominales 
c. Velocidad 
d. 12 minutos de carrera continua 
e. Natación 
 
Si quieres disfrutar de las dulzuras que tiene la vida,  tienes que ser tenaz 
para vencer las durezas que en su revés te presenta. 
Fausto Armas. 
8.2. Estrategias Metodológicas 
     Los métodos  de entrenamiento previstos para el desarrollo del Plan de 
entrenamiento se escogerán y se seleccionara el más apropiado que esté 
de acuerdo a la naturaleza de las condiciones física y de salud que se van 
a impartir, que permita una adecuada recepción de los mensajes para el 
logro de los objetivos planteados. A continuación se describe brevemente 
algunos de los métodos más utilizados en el entrenamiento físico. 
Calentamiento:el énfasis de esta estrategia, está en la dirección 
permanente por parte del instructor del proceso de  aprendizaje, a la vez 
que se intercambia información, básicamente teórica–práctica sobre 
determinados ejercicios físicos y mentales. 
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Recreación: el objetivo de esta estrategia, está en la participación activa 
de los asistentes a través de las intervenciones, desarrollo de casos 
prácticos, resolución de problemas, desempeño de roles, entre otros. Lo 
que permite la construcción en equipo, bajo la orientación del instructor 
facilitador. 
Entrenamiento:el propósito de esta estrategia es intercambiar 
información actualizada, alineada con estructura curricular, sobre un tema 
o problema determinado, para lo cual se invitan especialistas en el área 
del conocimiento del cual se trate. 
Relajación: Incrementar sus posibilidades de rendimiento motor mediante 
el acondicionamiento y mejora de las capacidades físicas y el 
perfeccionamiento de sus funciones de ajuste, dominio y control corporal 
Seminarios: tiene por objeto la investigación o el estudio intensivo de un 
tema en mesas de trabajo debidamente planificadas, ricas en intercambio 
entre los participantes, para llegar a conclusiones y generalizaciones 
relativas al tema tratado. De acuerdo con algunos autores, esta estrategia 
permite la formación de auténticos grupos de aprendizaje activo, dado 
que los miembros del mismo no reciben información ya elaborada. Sino 
que la indagan por sus propios medios en un clima de colaboración 
recíproca. 
Jornadas: se basa en el intercambio de temas relativos a un área común, 
aplicando técnicas de dinámica de grupos y exposición. 
Juegos: la forma depende del juego o ejercicio en cuestión. 
Generalmente incluye un elemento de competencia o cambio. En muchos 
casos al grupo se le asigna un papel en una compañía creada y se le dan 
datos para que elijan la compañía durante un período de tiempo o durante 
un acontecimiento (por ejemplo, campaña de ventas de la imagen 
institucional) 
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Estudio de casos: se presenta al grupo información cierta basada en una 
situación real y se le pide que analice los problemas, analice los hechos y 
de recomendaciones. 
Capacitación e intervención en el trabajo: modalidad de la capacitación 
e intervención, que se realiza en un lugar donde se desarrollan las 
actividades del personal policial durante su labor diaria y la 
responsabilidad directa recae sobre el Director General de Educación, 
quien ejercerá  el rol de tutor y administrador del proceso. 
 
Ilustración 3 
Auto capacitación e intervención: son todas aquellas experiencias o 
actividades que  realiza la persona por su propia voluntad a través del 
ejercicio físico continuo y permanente, asistencia a las prácticas, 
inscripción  y asistencia en  cursos, búsqueda y procedimiento de 
información proveniente del internet y otras fuentes relacionadas con las 
intervenciones requeridas por su proceso de trabajo. 
8.3. Estrategias de Evaluación 
 
 El proceso de evaluación.  Del test de aptitudes físicas (PAF), será 
un insumo principal  para planificar el plan de entrenamiento de 
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educación física y recreación del personal de la policía nacional del 
ecuador. 
 Los resultados obtenidos en la evaluación sea una base para la 
asignación de cursos y su programación. 
 Los cursos pueden ser realizados en los diferentes comandos de 
cada provincia, que serán controlados de acuerdo a los 
requerimientos. 
 El Señor Director de Educación es el responsable de evaluar que la 
capacitación e intervención suministrada cumplió los objetivos 
respectivos. 
 A todo el personal policial se lo debe evaluar la capacitación e 
intervención. 
 Promover la asistencia y la participación a los asistentes al 
entrenamiento, de las aptitudes físicas, en cuanto a puntualidad y 
ejecución de las actividades que se solicitan durante su aplicación. 
 La evaluación deberá ser concebida como un mecanismo adicional 
para estimular y mejorar el proceso de aprendizaje,  tomando en 
cuenta que esta será diagnostica, ya que sirve para planificar, 
permitiendo determinar la situación de los participantes,  además 
establecer si los objetivos del plan de entrenamiento de educación 
física y recreación se adecuan a la realidad igualmente la 
evaluación es formativa y sirve para actuar,  cuando permite  
obtener información para mejorar el plan, verificar el rendimiento de 
los participantes, detectar fallas que se estén manifestando  
durante el proceso de instrucción y mejorar métodos y procesos de 
trabajo. 
 Cabe destacar, que la evaluación será sumativa, porque sirve para 
conocer resultados, cuando permite determinar si el participante 
alcanzo los objetivos, establecer cuales aspectos responden  y  
cuales o no a los propósitos y a los objetivos generales del plan de 
entrenamiento de educación física y recreación. 
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 Para poder culminar las fases de entrenamiento es recomendable 
dar a conocer los resultados,  ya que es un factor esencial para la 
adquisición de habilidades, destrezas, capacidades y 
conocimientos,  también tiene una función informativa y 
motivadora,  porque indica al individuo las características de sus 
condiciones físicas y de salud y su conformidad en relación con el 
objeto buscado. Debe ser adecuado y oportuno. 
 
     Las fuentes de conocimiento y descubrimiento con participación 
conjunta de expertos, autoridades policiales, oficiales y subalternos, serán 
las influencias directas, en el trabajo, en el hogar, en la comunidad y la 
sociedad en general, todo ese cumulo de experiencias, y vivencias 
permitirán afianzar su personalidad en un ambiente de confianza y 
seguridad. 
 
Ilustración 4 
Todo hombre es esclavo de aquello que lo domina: si estás en el camino     recto 
serás virtuoso y aún idolatrado; mas, aun si el camino es  incorrecto te cegará el 
odio, la venganza y la mentira. 
                      Fausto Armas. 
 
          Las estrategias metodológicas que se utilizaran para el desarrollo 
de cada actividad son: 
 Aprendizaje interactivo, participativo, creativo, reflexivo, con 
experiencias vivenciales que produzca satisfacción y agrado. 
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 Proyección de videos con actividades que son generalmente auto-
motivadas y voluntarias;  grabaciones y material didáctico. 
 Sesiones dinámicas con trabajo interdependiente que ofrezca 
oportunidades de  creación y expresión; de naturaleza seria y 
requiere de concentración del participante. 
 Favorece la participación de cada asistente mediante la 
intervención espontánea y natural en forma  continua y permanente 
con  la utilización de soportes pedagógicos variados: videos, 
prácticas de habilidades y destrezas,  dinámicas, juegos, relajación 
y concentración, es constructiva y benéfica para el individuo y la 
sociedad. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Si quieres triunfar? No te dejes dominar o vencer por los derroteros y derrotistas. 
                                                                                            Fausto Armas. 
 
     Con todos estos elementos y para ejecutar este proyecto debemos 
seguir algunos pasos y procedimientos como: 
 
Ilustración 5 
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Ilustración 6 
 
1. Ingresar el proyecto para su aprobación. 
2. Para la contratación del personal capacitado e invitados 
especiales tomaremos en cuenta la integridad de las 
personas y se hará una selección adecuada del recurso 
humano para tal efecto. (concurso abierto). 
3. Con ayuda y colaboración de las autoridades y personal de 
la dirección general de educación y profesores de educación 
física, se seleccionara el lugar y fechas adecuadas para la 
realización de estas actividades. 
4. Una vez que el programa del plan de entrenamiento entre en 
funcionamiento será importante que todo el personal sepa 
responder adecuadamente a las actividades a realizarse en 
el la institución, realizar un proceso de concienciación y 
sensibilización, para trabajar con afecto, cariño, amor, 
paciencia, prudencia, justicia y equidad, que permitirán que 
todos y cada uno logre adaptarse de la mejor manera. 
 
 
8.4. Caracterización del plan de entrenamiento 
Estructura 
     El programa del plan de entrenamiento comprende lo siguiente: 
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Cursos de capacitación: en preparación física, motivación, autoestima, 
comportamiento, liderazgo, trabajo en equipo, 
Conferencias: para reforzar el mejoramiento continuo de la capacitación. 
Seminarios: con ejercicios motivacionales. 
Entrenamiento: el propósito de esta estrategia es intercambiar 
información actualizada, alineada con estructura curricular, sobre un tema 
o problema determinado, para lo cual se invitan especialistas en el área 
del conocimiento del cual se trate. 
Recreación: integración grupal,  eventos deportivos, el objetivo de esta 
estrategia, está en la participación activa de los asistentes a través de las 
intervenciones, desarrollo de casos prácticos, resolución de problemas, 
desempeño de roles, entre otros. Lo que permite la construcción en 
equipo, bajo la orientación del instructor facilitador. 
Cobertura 
     El objetivo general del plan de entrenamiento de educación física, 
deportes y recreación pretende atender y brindar ayuda a todos los 
integrantes de la policía nacional del ecuador, para mejorar las 
condiciones físicas y de salud para cumplir satisfactoriamente las 
funciones policiales y así lograr entes proactivos y positivos. 
Evaluación 
     La evaluación procesal, continua busca el mejoramiento de calidad al 
servicio a la comunidad ecuatoriana, condición necesaria aunque no 
suficiente para mejorar los resultados. Se realizara la evaluación al inicio, 
durante y al término de la actividad por los diferentes organismos 
evaluadores de los procesos como: 
1. Autoridades como: Comandante General, Comandante de cada 
distrito, Comandante Provincial, Director General de Educación, 
Director Administrativo de cada dirección,  Departamento de 
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Educación Física y Deportes, Monitores y Profesores de 
educación física. 
2. La evaluación debe ser: continua, temporal y final. 
 
9. CONTENIDOS DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 
EDUCACIÓN FÍSICA, DEPORTES Y RECREACIÓN 
 
 Introducción.- La realización regular y sistemática de una 
actividad física ha demostrado ser una práctica fuertemente beneficiosa 
en la prevención, desarrollo y rehabilitación de la salud, así como un 
medio para forjar el carácter, la disciplina, la toma de decisiones y el 
cumplimiento de las reglas en todos los ámbitos de la vida cotidiana.  
9.1. Educación Física 
 
Concepto.-Educación Física es un eficaz instrumento de la pedagogía, 
por cuanto ayuda a desarrollar las cualidades básicas del hombre como 
unidad bio-sico-social. Contribuye al accionar educativo con sus 
fundamentos científicos y sus vínculos interdisciplinarios apoyándose 
entonces en la filosofía, la psicología, la biología, etc. 
Importancia.- La educación física es importancia por las diferentes 
actividades  y ayuda  en la vida del ser humano; el practicar algún 
ejercicio es considerable, para la prevención de diversas enfermedades, 
que son causadas por el sedentarismo. Una de las principales y, que se 
ha degenerado en una pandemia, como la obesidad. Asimismo, los 
problemas cardíacos, ventriculares y otras funciones vitales.        
      Educación física, también demuestra lo importante que es el trabajo 
en equipo. Ya que al practicar deportes de compañía, se conoce el valor 
de coordinar esfuerzos, para lograr una meta. Función vital en el mundo 
laboral, por medio de la educación física, se puede visualizar a aquellas 
personas que podrían llegar a ser campeones, en alguna disciplina. 
Procesos que a gran escala, incentivan al resto de la población, a 
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comenzar con algún plan de ejercicio por medio de la imitación y la 
motivación. 
Propósitos Tiene una acción determinante en la conservación y 
desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano a ajustar 
pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del 
mundo exterior. 
9.2. El Deporte 
 
Concepto.- Es toda aquella actividad física que involucra una serie de 
reglas o normas a desempeñar dentro de un espacio ó área determinada 
(campo de juego, cancha, tablero, mesa, entre otros). A menudo asociada 
a la competitividad deportiva. Por lo general debe estar institucionalizado 
(federaciones, clubes), requiere competición con uno mismo o con los 
demás. Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a 
actividades en las cuales la capacidad física pulmonar del competidor son 
la forma primordial para determinar el resultado (ganar o perder); sin 
embargo, también se usa para incluir actividades donde otras 
capacidades externas o no directamente ligadas al físico del deportista 
son factores decisivos, como la agudeza mental o el equipamiento. 
Importancia.-El deporte ayuda a desarrollar destrezas físicas, hacer 
ejercicios, socializar, divertirse, aprender a jugar formando parte de un 
equipo, aprender a jugar limpio y a mejorar el autoestima. El deporte 
ayuda a los niños en su desarrollo físico mejorando y fortaleciendo su 
capacidad física y mental. 
 Existen infinidad de deportes que se pueden realizar como: 
 Deportes preponderantemente aeróbicos 
 Deportes aeróbicos-anaeróbicos (en equipo) 
 Deportes preponderantemente anaeróbicos · Atletismo 
 Estos nos ayudan a estar sanos, fuertes y también a convivir. 
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9.3. Recreación 
 
Concepto.-. El término recreación proviene del latín "recreativo", que 
significa restaurar y refrescar (la persona). De ahí que la recreación se 
considere una parte esencial para mantener una buena salud. Es por ello 
que las personas han buscado maneras de escapar de las presiones del 
diario vivir y darse espacios en los que puedan descansar y disfrutar. 
Propósito.- El recrearse permite al cuerpo y a la mente una 
"restauración" o renovación necesaria para tener una vida más 
prolongada y de mejor calidad, Los beneficios de recrearse van más allá 
de una buena salud física y mental, sino un equilibrio de éstas con 
factores espirituales, emocionales y sociales.  
 
Funciones de la recreación 
 Produce libertad espiritual 
 Desarrolla la creatividad 
 Proporciona satisfacciones y experiencias placenteras 
 Incrementa la confianza en sí mismo 
 Desarrolla la espontaneidad 
 El individuo se identifica más y mejor con la comunidad donde se 
desenvuelve. 
 Desarrolla la conciencia de grupo, la tolerancia y el respeto. 
 Contribuye a aliviar tensiones 
 Logra interesar a los jóvenes por los "hobbies" 
 Provoca estímulo al buen uso del tiempo libre 
 Previene a la juventud contra desviaciones al uso del tiempo negativo. 
 Crea conciencia de la importancia de conservar los recursos naturales 
y de la convivencia con el medio ambiente. 
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9.4. Aptitud Física 
 
     La aptitud física, se puede definir como la capacidad de nuestro cuerpo 
para realizar actividad física manteniendo un rendimiento óptimo, 
minimizando los efectos o la aparición del cansancio y fatiga mientras 
mejor o más óptima sea la aptitud física del individuo, además disminuye 
el tiempo necesario para la recuperación. 
     La aptitud física  se desarrolla a través del ejercicio sistemático, 
rutinario y bien planificado; los beneficios no sólo tienen relación con el 
desempeño del cuerpo, sino que también los efectos se dan en la psiquis 
y en el buen funcionamiento de manera general para el organismo. El 
objetivo fundamental, es ayudar a la prevención de lesiones, y preparar al 
sujeto fisiológicamente de la misma manera que en lo emocional, para el 
comienzo de actividades de mayor intensidad. 
 
Cómo  mejorar y lograrla 
 
     Para mejorar la aptitud física, es necesario desarrollar estas 
cualidades. Es muy fácil distinguir  a las personas que tienen una aptitud 
física adecuada, en todas partes se encuentra personas que son fuertes, 
veloces, resistentes  y ágiles; además tiene un cuerpo de mucha belleza y 
aprenden  rápidamente todos los deportes que se les enseña. También 
en  la comunidad  se encuentran personas de diferentes edades que 
demuestran condiciones físicas excelentes. 
     Para el mejoramiento de la aptitud física se deben desarrollar las 
diferentes cualidades físicas del organismo. 
Estas cualidades físicas se clasifican en: 
 Capacidad Aeróbica 
 Resistencia general 
 Potencial anaeróbico 
29 
 
29 
 
 Resistencia muscular 
 Potencia muscular 
 Fuerza muscular 
 Velocidad 
 Flexibilidad 
 Movilidad articular 
 Elongación muscular 
 
Todos queremos alcanzar las cosas que aún no conocemos y apenas lo sentimos 
y no disfrutamos de las maravillas con las que contamos y las sentimos cada día.  
 
               Fausto Armas. 
9.4.1. Coordinación 
     Es la capacidad de ajustar con precisión, lo querido y lo pensado, de 
acuerdo a la necesidad del movimiento o gesto deportivo concreto. La 
coordinación es el factor clave dentro de cualquier actividad motriz, siendo 
ésta clasificada bajo carácter deportivo. Distintas son las definiciones de 
las capacidades coordinativas: Existen las “generales”, cumplen la función 
de regular el movimiento, así como también adaptarse, y generar cambios 
de carácter motriz; También están las “especiales”, las que cumplen con 
la mayoría de los conceptos, siendo éstos, la orientación, el equilibrio, la 
reacción, el ritmo, etc.; Y las “complejas” que se encargan del aprendizaje, 
y la agilidad del individuo. 
 
Clasificación 
 
Generales o básicas 
 
Regulación del movimiento.- Este tema trata del aprendizaje, formas de 
autocontrol y regulación del movimiento. 
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      Este aprendizaje trata  que el deportista tome conciencie de la acción 
motriz, tanto en ejecución individual, como general, variaciones de niveles 
de esfuerzo, velocidad, aceleración, etc. El mejor método de enseñanza 
en este caso es la fragmentada en vistas de corregir y perfeccionar el 
movimiento hasta alcanzar el ritmo adecuado de ejecución. 
Adaptación ycambios motrices.- El entrenamiento deportivo se lleva a 
efecto a través de la dosificación y aplicación de las cargas, que 
alternando armónicamente la relación trabajo - descanso, persigue 
desarrollar la capacidad de trabajo. El organismo en determinado tiempo 
sufre adaptaciones por lo que es recomendable variar la intensidad de las 
cargas. 
Coordinación especial  
 
Orientación.- Al percibir lo que sucede a su alrededor y hacer una 
regulación óptima de sus acciones para cumplir el objetivo que se ha 
propuesto, el sujeto pone de manifiesto esta capacidad.  
Anticipación.- La anticipación se orienta en dos direcciones, expresada, 
tanto en los movimientos propios, como en los movimientos ajenos. 
Acoplamiento.- La capacidad de acoplamiento tiene como base, tanto las 
combinaciones motrices sucesivas como las simultáneas. Se define como 
las condiciones de rendimiento de una persona para combinar en una 
estructura unificada de acciones, varias formas independientes. Su 
dificultad estriba en el tiempo de adaptación y de aprendizaje para 
asimilar por primera vez las combinaciones correspondientes. 
Equilibrio.- Esta capacidad, independientemente de las 
características de los deportistas está determinada por la pose. Es la 
posibilidad de mantener la estabilidad en varias posiciones del cuerpo. 
Una de las vías principales del perfeccionamiento, es realizar el 
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entrenamiento deportivo dirigido selectivamente a las funciones del 
aparato vestibular. 
  
“Saber lo que debemos hacer y no hacerlo, se llama cobardía” 
El éxito es un blanco móvil. El éxito personal depende de un hilo delgado que se 
llama cambio. Atrás de un líder  lleno de soberbia,  solamente le sigue el 
resentimiento de sus seguidores. 
 
“La excelencia es el arte que se alcanza a través del entrenamiento y el 
hábito…Nosotros somos lo que hacemos repetidamente…La excelencia, entonces, 
no es un acto aislado, sino un hábito…Es un estilo de vida, es una forma de ser.” 
 
                                                                                          Aristóteles. 
 
9.4.2. Flexibilidad 
 
Concepto.- La flexibilidades la capacidad del organismo para manifestar 
su movilidad articular y elasticidad muscular;  nos permite realizar los 
movimientos en su máxima amplitud, ya sea de una parte específica del 
cuerpo o de todo él. El grado de flexibilidad depende de: 
La elasticidad muscular: Es la capacidad que tiene el músculo de 
alargarse y acortarse sin que se deforme. Ejercicios de elongación 
muscular. 
Ejercicio de elongación muscular: Consiste en la realización de 
diferentes movimientos articulares, alcanzando la máxima amplitud en 
cada uno de ellos. Generalmente se realiza una sola repetición muy 
lentamente, manteniéndose por algunos segundos la posición de máxima 
amplitud.  Pueden ser realizados en forma individual o en pareja. Se 
deben realizar antes de cualquier ejercicio o actividad, aeróbica o 
anaeróbica.  
 
La movilidad articular: es el grado de movimiento que tiene cada 
articulación, y que varía en cada articulación y en cada persona. 
Ejercicios de movilidad articular. 
Ejercicio de movilidad articular: consiste en la realización de varias 
repeticiones (insistencias) de cada uno de los movimientos articulares, 
procurando alcanzar la máxima amplitud en cada una de las 
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repeticiones, se puede ejecutar en pareja o individual, se deben realizar 
los ejercicios de movilidad articular antes de las actividades de tipo 
aeróbico o anaeróbico. 
 
9.4.3. Test de Cooper 
      El test de Cooper puede realizarse sobre una gran cantidad de 
personas por lo fácil y sencillo de su protocolo. Basta con mantenerse en 
movimiento durante doce minutos (no está permitido parar, pero está 
permitido caminar) y luego anotar la distancia recorrida en ese tiempo. 
      De todas las fórmulas para estimar el consumo máximo de oxígeno, la 
más simple es la de restar 504 a la distancia cubierta en metros, y dividir 
ese resultado por 45, obteniendo así el valor de consumo expresado en 
mililitro pro minuto por kilo de peso, es decir, el V02 máx. relativo. 
Ejemplo: (3000 metros – 504) = 2496 / 45 = 55,46 mm/m/kg) 
      Para conocer la velocidad media del test, sólo hay que multiplicar la 
distancia cubierta en kilómetros por 5. Ejemplo: 3 kilómetros x 5 = 15 km/h 
      En lo personal, creo que se trata de una prueba que permite un buen 
control sobre la evolución del entrenamiento, y que si bien es cierto que 
en algunas investigaciones el coeficiente de correlación se ha sido muy 
alto, también hay resultados que indican lo contrario. Como sea, la 
flexibilidad que ha mostrado el test adaptándose a deportes tales como el 
básquet y el hándbol muestran con sobras su amplia utilidad. 
 
9.4.4. Natación 
 
Concepto.- La natación es un deporte que surge de la necesidad natural 
de cruzar el agua para transportarse; la natación requiere de un intenso 
aprendizaje, como sucede con otros deportes. Las personas luego de 
nadar se sienten bien, sienten más energía para realizar otras tareas, ven 
su metabolismo activado y minimizado, sus episodios de depresión. 
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Importancia.- Natación es uno de los medios más amplios y 
enriquecedores de los que se vale la Educación Física para lograr un 
desarrollo armónico del ser humano, siempre y cuando se respete su 
grado de desarrollo, maduración e interés y se tome en cuenta los 
conocimientos científicos e investigaciones en la Educación Física y 
Natación en las que se apoyaran para conocer mejor al alumno facilitando 
así el proceso enseñanza aprendizaje. 
 
     Así mismo la natación es el deporte que se puede practicar desde la 
primera etapa de vida hasta la ancianidad, te desarrolla armónicamente 
todo el cuerpo, te da tonicidad muscular, ayuda a desarrollar el sistema 
cardiovascular y te da una sana calidad de vida. 
 
     La natación es considerada una de las actividades más completas., 
dado que en ella podemos en movimiento todos los músculos del cuerpo. 
 
Beneficios de la natación.  Específicamente para la salud  y son: 
 
 Fortalece las articulaciones.  
 Ayuda al sistema cardiovascular, aumenta la circulación de la 
sangre, disminuye la tensión arterial.  
 Fortalece el sistema respiratorio, aumenta la oxigenación y la 
capacidad pulmonar. 
 Fortifica los músculos, aumenta la flexibilidad del cuerpo 
 Reduce el stress, mejora los dolores de cuerpo y la postura  
 Elimina la ansiedad 
 
     La natación es recomendada para cualquiera en busca de ejercitar el 
cuerpo y relajar la  mente, pero más aún para los siguientes problemas: 
autismo, discapacidades, asma, problemas en la columna, etc. 
 
     Lo interesante de este deporte es que puede ser practicado por 
personas de cualquier edad desde los bebes hasta los ancianos incluso 
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hay mujeres que decidieron tener su parto en el agua, debido a que 
disminuye el dolor y acelera el nacimiento del bebe. 
Disfrute de tan interesante deporte y de la increíble experiencia de 
ejercitar el cuerpo y liberar las tensiones dentro del agua. 
 
9.5. Pruebas físicas 
 
Concepto.- Actividad que sirve, para medir la capacidad de un individuo, 
para hacer alguna habilidad física, como pueden ser, la velocidad, la 
fuerza o la resistencia. 
Tipos de pruebas físicas 
Las pruebas físicas que se pueden realizar, son para la velocidad: 
Velocidad 
     La velocidad es la capacidad de realizar una acción en el mínimo 
tiempo posible. 
     Estos esfuerzos son intensos, y solo se pueden realizar en un corto 
periodo de tiempo, es decir, no se puede mantenerla velocidad “tope” 
durante una hora.  
Velocidad en carrera: 
     La velocidad en carrera, es decir, correr “a tope” es salir de un punto 
determinado e intentar llegar a la meta en el menor tiempo posible, esa 
distancia esta medida, para todos los corredores igual. 
     Para mejorar esta cualidad se debe correr levantando las rodillas hacia 
el pecho para aumentar la zancada, hacer desplazamientos laterales, y 
levantar talones. 
Resistencia: 
     Se define como la capacidad de resistir a la fatiga, es decir, la 
habilidad de soportar durante un “largo” tiempo un gran esfuerzo, también 
se define como la capacidad o habilidad para trasladar, levantar, empujar 
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o tirar de una carga pesada, idealmente entre la cuarta y la mitad del peso 
del cuerpo. 
     Para medir la resistencia del corredor se le somete al “test de Cooper”. 
Es una forma de medir la resistencia un tanto “cruel” sobre todo para 
nosotros los corredores, ya que se pasa mal corriendo cuando hace calor. 
Consiste en correr un tiempo determinado, por ejemplo doce minutos, a lo 
largo de una pista, y contar las vueltas que das. 
     Para aumentar esta cualidad, podemos correr durante unos días por la 
mañana por la playa. 
Fuerza: 
La fuerza es la capacidad de lanzar un objeto, vencer una oposición al 
movimiento. 
     Para aumentar esta cualidad física debemos hacer levantamiento de 
pesas o de alguna manera entrenar nuestros músculos. 
 
Flexibilidad: 
La flexibilidad es la capacidad de poder doblarse estirarse, agacharse... 
etc. 
     La flexibilidad se puede aumentar, intentando llegar con la punta de los 
dedos a la punta de los pies. 
Agilidad: 
Es la capacidad de hacer una repetición de un lado a otro en lamenor 
cantidad de tiempo posible.Se mide haciendo una repetición de una línea 
a otra durante 10 o 15 veces.Se puede aumentar repitiendo este ejercicio 
varias veces a lo largo del día. 
Salto:  
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Es la capacidad que tiene un corredor para hacer un salto a pies juntos lo 
más largo posible.Se mide colocando un metro en el suelo y con los pies 
juntos intentar llegar a lo más lejos posible 
 
9.6. Evaluación de las cualidades físicas 
 
     Las pruebas que integran la batería fueron seleccionadas de manera tal, 
que en conjunto permitan obtener la información descriptiva básica, 
relacionada con la aptitud física motora de los miembros de la Institución 
Policial. 
  
9.6.1. Pruebas para medir las cualidades físicas  
 
Condiciones generales 
     En vista de que algunas pruebas necesitan de una gran exigencia de 
orden neuromuscular, es conveniente que antes de que las personas 
participen en las mismas realicen un pequeño calentamiento, a objeto de 
evitar lesiones innecesarias. 
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ABDOMINALES 
 
 
 
 
 
 
 
 PASO 1: ACOSTADO BOCA ARRIBA         PASO  2: FLEXION DE 
RODILLAS  EXTENDIDOS                            CON BRAZOS Y PIERNAS 
                               ELEVACIÓN DEL TRONCO  
 
Ejecución.- Ejecutar la mayor cantidad de abdominales en un minuto 
 
Posición Inicial.- Cuerpo extendido, brazos extendidos atrás, piernas 
extendidas.  
 
Posición  Final.- Tronco y piernas flexionadas, brazos adelante pasando 
los  codos  el  nivel de las rodillas,  asentando toda la planta de los pies 
en el piso. 
FLEXIONES EN BARRA 
 
PASO 1: SE CUELGA DE LA BARRA    PASO  2: FLEXION DE   CODOS                                        
CON LOS BRAZOS  EXTENDIDOS       QUE LA BARBILLA SOBRE  
                                                                 PASE LA BARRA.   
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Ejecución.- Ejecutar la mayor cantidad de flexiones en la barra sin límite 
de tiempo y  de acuerdo a las siguientes especificaciones 
 
Posición Inicial.- El aspirante se cuelga de la barra con los brazos  
extendidos, y comienza a ejecutar el ejercicio una vez que reciba la orden 
del evaluador. 
 
Posición Final.- Flexionar los brazos hasta que la barbilla pase la barra. 
 
VELOCIDAD 
(Hombres y Mujeres) 
 
 
     PARTIDA ALTA      PARTIDA BAJA 
 
 
CADA MIENBRO POLICIAL OCUPA UN CARRIL 
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Ejecución.- Los miembros policiales  deberán salir a la señal del monitor  
(A sus marcas, listos, fuera). 
 Podrán utilizar la partida alta o la partida baja. 
 Deberán recorrer a máxima velocidad por su respectivo carril 
 Para los hombres la distancia es de 100mts. 
 Para las mujeres la distancia es de 60mts. 
TEST DE COOPER 
 
(Hombres y Mujeres) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ejecución.- El miembro policial deberá recorrer la mayor distancia posible 
en una pista de 400mts. En un tiempo de 12 minutos. 
 
     El evaluador dará una señal auditiva (pito) cuando falte un minuto para 
que el  aspirante de su mayor esfuerzo en la última fase de la prueba. 
 
     Una vez cumplidos los 12 minutos el evaluador dará una señal auditiva 
(pito) y los evaluados no podrán seguir desplazándose longitudinalmente 
pero si de forma transversal sobre la pista. 
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NATACIÓN 
(Hombres y Mujeres) 
 
Ejecución.- Todos los miembros policiales deberán iniciar la prueba sobre 
el partidor.  
 
 Tanto hombres como mujeres cubrirán la distancia de 25mts.  
 Todos los miembros policiales deberán asistir obligatoriamente con: 
 Terno de baño, gorra de baño, gafas, sandalias de baño, toalla y 
jabón 
 
 
Eres la selección más grande de la naturaleza,  ninguno es como tu:ni en el hablar: 
ni en el reír, peor en el pensar. Tú haces  la diferencia: en vez de ser oveja, sé león; 
en vez de ser paloma, sé halcón. No seas   un  perdedor, sé un triunfador. 
 
                                                                                              Fausto Armas. 
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10. DESARROLLO DE LA PLANIFICACIÓN 
10.1. Descripción de los Contenidos del Plan de  Entrenamiento 
 
Plan de Entrenamiento: de “Educación física deportes y recreación” 
 
Educación física deportes y recreación permiten contribuir a la 
consolidación de hábitos, valores y actitudes que favorezcan la salud y un  
mejor nivel de calidad de vida, que están directamente relacionados con 
la mejora de las cualidades físicas, creo que es importante exponerlas a 
continuación: 
Entrenamiento.- El entrenamiento de estiramiento debe hacerse de 
forma continuada, a ser posible diariamente, y lo mejor es hacerlo dos 
veces por día. Los primeros estiramientos deben hacerse en forma suave 
con un mínimo de exigencia.  
Objetivo: la realización de un entrenamiento es con la finalidad de tener 
una excelente preparar física, fisiológica y psicológicamente al sujeto. 
Equipo necesario: 
 Terreno  
 Calentador 
 
 El entrenador tiene libertad para ir de un lado a otro.  
 Existe una mayor sensación de progreso cuando los compañeros  
 Reconocer mejora en otros y se lo hacen saber.  
 Los ejercicios en pareja tienden a fomentar la unión del grupo.  
 Los ejercicios en pareja se disfrutan más  
 
Los triunfadores llegaron a la meta con trabajo, abnegación y sacrificio; si quieres 
ser un triunfador guíate por sus virtudes. 
 
                                                                                              Fausto Armas. 
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Calentamiento.- Rrepresenta la parte inicial o previa de toda sesión de 
entrenamiento o de educación física, donde se preparará al individuo para 
realizar en óptimas condiciones una actividad  de mayor esfuerzo. 
Objetivo de la realización de un calentamiento son principalmente: prever 
la aparición de lesiones y preparar física, fisiológica y psicológicamente al 
sujeto para la actividad de la parte principal o la competición. 
Equipo necesario: 
 Terreno plano  
 Pito. 
 
 Trotar lateral con movimientos de cintura en forma circular. 
 Trotar con cambios de dirección de acuerdo al instructor. 
 Trotar con talones golpeando los glúteos. 
 Trotar de frente, lateral y de espalda. 
 Trotar sin flexionar las rodillas y los codos. 
 Trotar normal y cada cinco pasos saltar y al otro flexión de cadera. 
 Trotar con diferentes movimientos de brazos. 
 Trote normal: los policías se desplazarán según la dirección señalada  
 Trote elevando las rodillas y alternan cada 15 seg. con trote normal 
 Trote golpeando los glúteos con los talones y alternan cada 30 seg.  
 Trote a grandes zancadas alternando cada 15 seg con trote normal. 
 Trote con distintos movimientos de brazos 
 Trotar en quintetos de las manos, con cambios de dirección  
 Trotar en quintetos abrazados, cada 15 pasos, realizar tres saltos con 
un pie y alternando. 
 Trotar en forma libre con amplitud de respiración. 
 
Somos lo que hacemos día a día de modo que la excelencia no es  un acto si no un 
hábito.                                                                                                                                             
 
Aristóteles  
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Recreación.-La recreación es toda clase de distracciones dentro y fuera 
del trabajo para cualquier edad y se contrapone a la idea de trabajo en lo 
siguiente: 
      En la recreación o recreo uno hace aquello que le gusta, recrearse 
necesariamente debe incluir la diversión o el pasarlo bien. 
Objetivo: Adentrarse a la actividad  con alegría, predisposición, 
dinamismo para trabajar en forma grupal e individual. Alejándose de 
prejuicios. 
Equipo necesario: 
 Balones. 
 Pito. 
 Grabadora. 
 Vestimenta adecuada. 
 
 Recreativo: Policías y bandidos. 
 Recreativo: El juego de la huaraca. 
 Recreativo: El burrito de San Andrés. 
 Recreativo: El canguro, lanzando varas pelotas y otros saltan en la 
mitad de la cancha. 
 Recreativo: Al gato y al ratón. 
 Recreativo: El canguro, lanzando varas pelotas y otros saltan en la 
mitad de la cancha 
 
“Los hombres no se hacen de las victorias fáciles, sino en base a grandes 
derrotas” 
Sir ErnestShackleton 
 
Juegos.- Los juegos pueden ser desarrollados en cada uno de los 
deportes individuales y colectivos. Entre estos juegos tenemos los 
tradicionales, el pre deportivo, los intelectuales y los sociales. 
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Objetivo: Concentrarse y adaptarse a la actividad  con alegría, 
predisposición, dinamismo para trabajar en forma grupal e individual. Con 
espíritu de niño  Alejándose de prejuicios. 
Equipo necesario: 
 Balones. 
 Pito. 
 Grabadora. 
 Tarjetas 
 
Los  juegos serán útiles para las clases, animación de eventos.  
 
 Juego recreativo (voleibol gigante) 
 Juego recreativo (fútbol mano gigante).  
 
 Conociendo a mis compañeras  
 Carrera de las hojas  
 Conquista del círculo  
 Escondiendo mi numero  
 Las Sardinas  
 Cazadores, Sabuesos y Venados  
 Carrera de cien pies al revés  
 ¿Te gusta mi vecino?  
 Pito loco.  
 La batalla de los globos  
 
"Lo importante en la vida no es el triunfo sino el combate. Lo esencial no 
es haber vencido sino haber batido a muerte". 
Pierre de Coubertin 
 
Resistencia general (aeróbica).Intensidad pulso 24 a 26 
     Es la capacidad del organismo que permite prolongar el mayor tiempo 
posible un esfuerzo de intensidad leve, es decir cerca del equilibrio de 
gastos y aporte de oxígeno. 
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Objetivo: Medir la resistencia  general y dinámica de los músculos en el 
cuerpo.  
Equipo necesario: 
 Terreno plano mayor de 60 metros. 
 Pito 
 Cronometro apreciación 1/100 segundos. 
 Conos 
 Banderolas o elementos similares. 
 
 Trote ligero con enfundando-desenfundando con intervalos de 5 
minutos. 
 Trote ligero con todo el equipo. 
 Saltar la cuerda, flexiones de pecho, flexiones lumbares, trote lateral,  
 saltos verticales con abducción de piernas, trote normal. 
 Trote ligero con obstáculos que propone el instructor. 
 Flexiones abdominales, lumbares, con intervalos de 2 minutos. 
 Trote ligero tipo bombero 
 Trotar con arma larga y avanza apuntando a objetivos señalados por el 
instructor. 
 Trote ligero instalado mascaras contra multitudes violentas. 
 
Si no te arriesgas seguirás como hasta ahora; ese sorgo de valentía 
Será la pauta para que cambies tu vida y alcances el bienestar soñado. 
 
Fausto Armas 
 
Resistencia a la fuerza general (anaeróbica). Intensidad pulso 26 a 
28. (Tipo circuito entre el 60% y 70%) 
     Es la cualidad que permite realizar un esfuerzo intenso, provocando un 
desequilibrio entre el aporte de oxígeno y las necesidades del organismo. 
 
Objetivo: Medir la resistencia a la fuerza general y dinámica de los 
músculos en el cuerpo.  
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Equipo necesario: 
 Terreno plano mayor de 60 metros. 
 Pito 
 Conos 
 Banderolas o elementos similares. 
 
 Trotar cruzando brazos y piernas simultáneamente, saltos y caer con 
flexión de cadera y abriendo las piernas  
 topar las puntas del pie con las manos, paso de ganso, carrera normal, 
saltos frontales, flexiones de tríceps braquial. 
 Saltar la cuerda, flexiones de pecho, flexiones lumbares, trote lateral, 
saltos verticales con abducción de piernas, trote normal. 
 Trotar cruzando brazos y piernas simultáneamente, saltos y caer con 
flexión de cadera y abriendo las piernas topar las puntas del pie con 
las manos, paso de ganso, carrera normal, saltos frontales, flexiones. 
 Correr 100 m. con desplazamientos laterales con piernas extendidas, 
trote atrás y adelante c / 25 m., 50 m. trotar lateralmente cruzando 
piernas, 25 m. correr con rodillas al pecho, correr y c / 10 m. 4 saltos, 
25 m. de correr con circunducción de hombros, correr y c / 10 m. 1 
salto en c / dirección. 
 Polichinelas, saltos verticales, flexiones abdominales, flexiones 
lumbares, flexiones de pecho, flexiones de tríceps braquial. 
 
“Que el hombre sepa, que el hombre puede” 
 Alfredo Barragán 
 
Resistencia a la fuerza especial (anaeróbica). Intensidad pulso 30 o 
más (entre el 70% y 80%) 
     Es la cualidad que permite realizar un esfuerzo intenso, provocando un 
desequilibrio entre el aporte de oxígeno y las necesidades del organismo. 
 
 Desplazamiento en cuadrúpeda invertido (cangrejo), 
  Ejercicio de rápida ejecución, con pausa productiva. 
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 Subir y bajar gradas, flexiones abdominales con flexión de pierna, 
polichinelas,  
 Flexión de pecho con pies sobre las gradas, 
  Saltos en el propio terreno,  
 Flexión de pecho, ejercicio de rápida ejecución, con pausa productiva. 
 Flexión de tríceps braquial, ejercicio de rápida ejecución, con pausa 
productiva. 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con pausa productiva 
 Saltos en todas las direcciones retorna a su punto de origen, ejercicio 
de rápida ejecución, con pausa productiva. 
 Correr en todas las direcciones, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa productiva. 
 Flexión de barra, ejercicio de rápida ejecución, con pausa productiva. 
 
 
El éxito del hombre no está en saber todo, sino en propender a desarrollar lo 
indispensable. 
 
                                                                                            Fausto Armas 
 
Fuerza rápida general (velocidad). Intensidad 100% 
     La velocidad es la capacidad de realizar una acción en el mínimo 
tiempo posible. 
Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en distancias cortas 
(velocidad básica). 
Equipo necesario: 
 Terreno plano mayor de 60 metros. 
 Cronometro apreciación 1/100 segundos. 
 Banderolas o elementos similares. 
 
 Correr lateralmente con piernas cruzadas. 
 Correr lateralmente con piernas sin cruzar. 
 Correr en metatarso. 
 Extensión de pierna izquierda. 
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 Extensión de pierna derecha. 
 Flexiones de codo (pecho). 
 Flexiones de tríceps braquial. 
 Flexiones abdominales. 
 Flexiones lumbares. 
 Flexión de bíceps braquial. 
 Saltos tipo polichilenos. 
 Saltos longitudinales. 
 Saltos verticales. 
 Saltos laterales.  
 
“Todos tienen deseos de vencer, pero solos los campeones Tienen deseos de 
prepararse para ello” 
Anónimo 
 
Fuerza rápida especial (velocidad). Intensidad 100% 
     La velocidad es la capacidad de realizar una acción en el mínimo 
tiempo posible. 
     Estos esfuerzos son intensos, y solo se pueden realizar en un corto 
periodo de tiempo, es decir, no se puede mantenerla velocidad “tope” 
durante una hora. Cabe recordar que en el deporte el concepto, de 
velocidad,  
Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en distancias cortas  
Equipo necesario: 
 Terreno plano mayor de 60 metros. 
 Cronometro apreciación 1/100 segundos. 
 Banderolas o elementos similares. 
 
 Flexiones de tríceps braquial con brazos semicerrados. 
 Flexiones de tríceps braquial con brazos normal. 
 Flexiones de tríceps braquial con brazos semiabiertos. 
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 Flexiones de tríceps braquial con brazos atrás 
 Flexiones abdominales con torsión de tronco. 
 Flexiones abdominales con manos en la nuca. 
 Flexiones abdominales tipo remo. 
 Flexiones abdominales subiendo las piernas 90º. 
 Tenderse-levantarse. 
 Tenderse levantarse. 
 
El éxito en la vida consiste en seguir siempre adelante. 
 
Benjamín Franklin 
 
Coordinación.-   Es la capacidad de ajustar con precisión, lo querido y lo 
pensado, de acuerdo a la necesidad del movimiento o gesto deportivo 
concreto. 
 
Objetivo: Evaluar la coordinación motriz en los miembros inferiores, 
ubicación espacio temporal y desplazamiento en los diferentes sentidos. 
Equipo necesario: 
 Espacio plano y liso de cemento. 
 Pito 
 Cronómetro  
  Cuatro Conos 
 
 Marcha con rotación opuesta de brazos. 
 Rol adelante y tiro seco en dirección a la orden del instructor 
 Caminar, lanzarse al suelo desenfundar y apuntar a un objetivo 
según orden del monitor. 
 Reptar desenfundar y apuntar a un objetivo según orden del 
instructor 
 Caminar, desequiparse y equiparse conforme a orden del 
instructor. 
 5 abdominales y sentado apuntar a un objetivo del instructor. 
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 Caminar por terreno irregular apuntalando a un objetivo y realizar 
tiro seco. 
 Caminar, girar, trotar, tenderse-levantarse y en cada posición  
 Desde la posición de listos tres saltos con pie izquierdo y luego con 
el derecho y tiro seco al objetivo señalado por el instructor. 
 
Todo momento es bueno para empezar y triunfar; decídete y veras como tiene 
razón lo dicho. 
 
Fausto Armas 
 
Flexibilidad.- La flexibilidad depende de la movilidad de las superficies 
articulares, los ligamentos, tendones, cápsulas articulares, la longitud y la 
extensibilidad. La amplitud de los movimientos se restringe por la tensión 
de los músculos antagonistas; por ello, los índices de flexibilidad 
dependen del relajamiento de los músculos antagonistas, perfeccionando 
así la coordinación intermuscular.  
Objetivo: Conocer la fuerza máxima de las extremidades 
Equipo necesario: 
 Pito 
 Cronometro 
 pista 
 Formato para llenar los datos. 
 
 De pie, brazos estirados al lado del cuerpo, circunducción alternada  
 De pie, brazos en cruz elevados y descenderlos alternativamente 
 De pie balanceando una pierna estirando adelante y atrás. 
 De pie, piernas semiabiertas, flexión de tronco y topar la punta del pie  
 De rodillas, sentados sobre los glúteos y manos en los pies, elevar los 
glúteos, tirando la cabeza hacia atrás. 
 En parejas, de rodillas y con espalda recta el compañero por detrás 
intenta acercarnos los codos. 
 Entendido supino, con los brazos en cruz y piernas elevadas y 
abiertas, hacer amplios círculos 
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 Sentado en el suelo, con las manos coger un pie el talón  
 Tendido supino, brazos en cruz, llevar la pierna estirada a la mano 
contraria que la sujeta 
 
 Tú eres la vitalidad que te ensalza; como es tu vitalidad es tu grandeza,  tu verdad 
y tu gloria. 
                                                                                              Fausto Armas 
 
La velocidad.- La velocidad es la mayor capacidad de desplazamiento 
que se tiene en una unidad de tiempo.  
Carrera de 1.000 metros: resistencia aeróbica-anaeróbica. Consiste en 
recorrer 1.000 m. en el tiempo más breve posible saliendo de pie tras una 
señal acústica. 
Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en distancias cortas 
(velocidad básica). 
Equipo necesario: 
 Terreno plano mayor de 60 metros. 
 Pito 
 Cronometro apreciación 1/100 segundos. 
 Conos 
 Banderolas o elementos similares. 
 
 Correr lateralmente cruzando piernas frente interno. 
 Correr lateralmente sin cruzar piernas frene interno. 
 Correr lateralmente cruzando piernas frente externo. 
 Correr lateralmente sin cruzar piernas frente externo. 
 Carrera cruzando los pies. 
 Carrera en metatarsos. 
 Carrera con amplitud de zancada. 
 Carrera frontal. 
 Carrera de espalda 
 Carreras en gradas. 
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 Carrera en el propio terreno 
 
 
“Todo lo que deseas puedes alcanzar, si hasta ahora no has alcanzado es porque 
has perseverado a medias o muy poco; los que han  cumplido con sus anhelos 
han llegado hasta el sacrificio y sin rendirse.” 
 
                                                                                              Fausto Armas 
 
 
Abdominales.- Es aquello perteneciente o relativo al abdomen. 
Ejercicios abdominales.-  son rutinas de actividades físicas que se 
realizan con el objetivo de tonificar los músculos de la zona. Antes de la 
tonificación, es necesario eliminar la grasa que recubre dichos músculos, 
a través del ejercicio aeróbico y de una alimentación saludable. 
 
Objetivo: Medir la resistencia local dinámica de los músculos de la región 
abdominal. 
  
Equipo necesario:  
 
 Colchoneta o superficie blanda. 
 Cronometro. 
 
 Flexiones abdominales. 
 Flexiones abdominales con brazos en la nuca. 
 Flexiones abdominales con piernas en forma simultánea al pecho. 
 Flexiones abdominales con piernas al pecho alternadamente. 
 Flexiones abdominales sólo levantando piernas. 
 Flexiones abdominales con torsión de tronco. 
 Flexiones abdominales con manos en la nuca. 
 Flexiones abdominales tipo remo. 
 Flexiones abdominales subiendo las piernas 90º. 
 
“Las medallas se ganan en los entrenamientos. En lascompetencias se retiran” 
 
Anónimo.         
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Flexiones en barra.- Consiste entenerelcuerpo extendido, brazos 
extendidos atrás, piernas extendidas; tronco y piernas flexionadas, brazos 
adelante pasando los  codos  el  nivel de las rodillas,  asentando toda la 
planta de los pies en el piso. 
 
Objetivo: Medir la fuerza global de los músculos extensores de brazos 
antebrazos, de cadera, rodillas, columna cuello. 
 
Equipo necesario: 
 Saltómetro 
 Pito 
 Cronometro 
 Formato para llenar los datos. 
 
 Flexiones de barra con manos semiabiertas. 
 Flexiones de barra con manos semicerradas. 
 Flexiones de barra con pies juntos. 
 Flexiones de barra con pies flexionados. 
 Flexiones de bíceps braquial. 
 Flexiones de tríceps braquial. 
 Flexión de barra, ejercicio de rápida ejecución, con pausa productiva 
 
 “El progreso no está en el esfuerza de un día, sino en la perseverancia de 
siempre”. 
                                                                                              Fausto Armas 
 
El Test de Cooper: resistencia aeróbica o llamado carrera continua; 
consiste en recorrer la mayor distancia posible  en 12 minutos. 
 
Carrera continúa 
     La carrera continua es una actividad que nos permite desarrollar la 
resistencia aeróbica y nos habilita para tomar conciencia de nuestras 
necesidades respiratorias y cardiacas, en otras palabras, al realizarla 
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podemos percatarnos del trabajo que realiza el corazón (ritmo cardiaco) y 
las necesidades de incrementar el consumo de oxígeno. 
Objetivo: Conocer la capacidad aeróbica y calcular el VO2. 
Equipo necesario: 
 Pista 
 Pito 
 Cronometro 
 Conos 
 Formato para llenar los datos. 
 
 Correr en todas las direcciones, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa productiva 
 Correr con rodillas al pecho. 
 Correr con talones a los glúteos. 
 Correr con amplitud de braceo 
 Correr con amplitud de zancada. 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con pausa productiva. 
 Subir  y bajar gradas con pie izquierdo. 
 Subir  y bajar gradas con pie derecho. 
 
“No me hablen de posiciones y marcas de tiempo, Yo debo mi felicidad a integrar 
el pelotón”. 
William Shakespeare 
 
Natación  50m. 
     La natación es el arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y 
las piernas, sobre o bajo el agua. Puede realizarse como actividad lúdica 
o como deporte de competición. Debido a que los seres humanos no 
nadan instintivamente, la natación es una habilidad que debe ser 
aprendida. La natación puede practicarse en cualquier tipo de recinto de 
agua lo bastante grande como para permitir el libre movimiento y que no 
esté demasiado fría, caliente o turbulenta.  
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Objetivo: Evaluar la coordinación motriz en los miembros inferiores y 
superiores, la ubicación espacio temporal y desplazamiento. 
Equipo necesario: 
 Piscina 
 Pito 
 Cronometro 
 Terno de baño 
 Formato para llenar los datos. 
 
 
 “La excelencia es el arte que se alcanza a través del entrenamiento y el  
hábito…Nosotros somos lo que hacemos repetidamente…La excelencia, entonces, 
no es un acto aislado, sino un hábito…Es un  estilo de vida, es una forma de ser” 
 
Anónimo 
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11. PLAN DE ENTRENAMIENTO 
 
MODELO DEL PLAN:   Integrado 
 
VOLUMEN DEL ENTRENAMIENTO: 3600 minutos 
 
MACROCICLO:    20 semanas (5 meses) 
 
SESIONES POR SEMANA:  3 
 
TIEMPO POR SESION:   60 minutos 
 
CUALIDADES FÍSICAS:  -      Resistencia general (aeróbica). 
-  Resistencia a la fuerza general 
(anaeróbica) 
- Resistencia a la fuerza especial 
(anaeróbica). 
- Fuerza rápida general (velocidad). 
- Fuerza rápida especial (velocidad). 
- Coordinación. 
- Flexibilidad. 
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Tabla 1: Tiempo de preparación físico 
 
CAPACIDADES FÍSICAS 
 
PORCENTAJE 
 
TIEMPO (minutos) 
 
Calentamiento 
 
26.1 % 
 
939.6 
 
Resistencia general 
 
17.4 % 
 
626.4 
 
Resistencia a la fuerza general 
 
14.3 % 
 
514.8 
 
Resistencia a la fuerza especial 
 
11.0 % 
 
396.0 
 
Fuerza rápida general 
 
13.1 % 
 
471.6 
 
Fuerza rápida especial 
 
08.1 % 
 
291.6 
 
Coordinación 
 
05.0 % 
 
180.0 
 
Flexibilidad 
 
05.0 % 
 
180.0 
 
TOTAL 
 
100 % 
 
3600 
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Gráfico 2: Representación gráfica de la distribución del tiempo 
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SEMANA UNO 
Día: Lunes uno 
 
Objetivo: Promover el conocimiento e integración entre los participantes. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
 
CALENTAMIENTO 
 
 Trote normal: los policías se desplazarán 
según la dirección señalada por el instructor. 
 Trote elevando las rodillas y alternan cada 
15’’.con trote normal 
 Trote golpeando los glúteos con los talones y 
alternan cada 30’’ con trote normal. 
 Trote a grandes zancadas alternando cada 15’’ 
con trote normal. 
 Trote con distintos movimientos de brazos. 
Cuatro zancadas de carrera rápida con dos de 
salto y 15’’ de trote normal. 
2 
2 
        2 
 
1 
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FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos con rodillas al pecho. 
 Tiro seco. 
 Enfundar y Desenfundar. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición  03’’ 
 Número de repeticiones  04’’ 
 Pausa por repetición       20’’ 
 Número de series           04’’ 
 Pausa por serie 
 Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’’. 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
Desenfundar su arma y realizar tiro seco al ritmo 
del paso de la marcha. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero. 
 
 Juego recreativo (básquet gigante) 
17 
17 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, brazos estirados en cruz, elevándolos 
por encima de la cabeza 
 En tendido prono (boca abajo) elevar los 
brazos estirando adelante. 
 De pie, flexión de la pierna estirada y tocando 
las palmas de las manos por debajo de la 
pierna. 
1 
 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
“Nadie puede  hacerte sentir menos  sin tu consentimiento.”Anónimo 
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Día: Miércoles uno 
Objetivo: Conocer y comprender los fundamentos de las actividades 
físicas para aplicar adecuadamente las habilidades motrices en la vida 
cotidiana. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Andar con diferentes apoyos de pie, con 
dirección y orientación diferente. 
 Andar con diferentes velocidades (lento, 
muy lento, rápido, muy rápido). 
 En una línea imaginaria trotar con pasos 
cruzados, pasos paralelos y pasos sobre la 
línea. 
 Empujar por la espalda a un compañero 
que opone resistencia, alternando con trote 
sin oposición. 
 Trotar lateralmente con frente al interior y 
al exterior. 
Unirse en columnas de uno sujetarse de los 
hombros y competir tramos de 20 metros. 
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2 
 
 
2 
 
 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones de codo (pecho). 
 Flexiones de tríceps braquial. 
 Flexiones abdominales. 
 Flexiones lumbares. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Pausa por repetición     20’’ 
 Número de series          04’’ 
 Pausa por serie           120’’ 
 Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas 608’’ 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
Tomarse los tobillos y realizar 
desplazamientos de 20 a30 metros. 
03 
RESISTENCIA 
GENERAL, intensidad 
pulso 24 a 26 
 Trote ligero 
 Juego recreativo (fútbol mano gigante). 
17 
17 
FLEXIBILIDAD 
ACTIVIDADES 
 De pie, brazos estirados elevarlos y 
descenderlos alternativamente 
 De pie balanceando una pierna estirando 
adelante y atrás. 
 Sentado en el suelo, con las manos coger 
un pie por el talón y extender la pierna. 
 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
 
“Toda alma excelsa tiene que librar muchas veces grandes batallas interiores. El 
triunfo sobre sí mismo es el primer peldaño.” 
Anónimo 
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Día: Viernes uno 
Objetivo: motivar y comprender a los participantes hacia el trabajo eficaz. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en zigzag 
 Trotar de frente, lateral y de espalda. 
 Trotar sin flexionar las rodillas y los codos. 
 Cinco saltos con el pie izquierdo y luego 
con el pie derecho, con 20 segundos de 
trote normal. 
 Trotar normal y cada cinco pasos saltar y 
al otro flexión de cadera. 
 Trotar con diferentes movimientos de 
brazos. 
2 
2 
2 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos tipo polichinelos. 
 Saltos longitudinales. 
 Saltos verticales. 
Saltos laterales. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición  03’’ 
 Número de repeticiones  04’’ 
 Pausa por repetición       20’’ 
 Número de series            04’’ 
 Pausa por serie             120’’ 
 Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas608’’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN Marcha con rotación opuesta de brazos. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero 
Juego recreativo (vóleibolgigante). 
17 
17 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, brazos estirados al lado del 
cuerpo, circunducción alternada de los 
mismos 
 De pie cruzando las piernas estiradas. 
 Entendido supino, con los brazos en cruz y 
piernas elevadas y abiertas, hacer amplios 
círculos 
1 
 
 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Es preferible morir de pie que vivir arrollado” 
 
Anónimo 
 
 
 
62 
 
62 
 
SEMANA DOS 
Día: Lunes dos 
Objetivo: Disfrutar de la práctica de la educación física, reconociendo y 
valorando su esquema corporal como medio de comunicación de ideas, 
sentimientos y emociones a través de movimientos y expresiones 
corporales. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 
 Trotar normal con circunducción de 
hombros. 
 Trotar lateral con movimientos de cintura en 
forma circular. 
 Trotar con cambios de dirección de acuerdo 
a lo dispuesto por el instructor. 
 Trotar con talones golpeando los glúteos. 
 Trotar abrazados en tríos. 
 Trotar libremente por el espacio. 
 
1 
1 
2 
1 
1 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones lumbares. 
 Extensión de pierna izquierda. 
 Extensión de pierna derecha. 
 Salto diagonal. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición    04’’ 
 Número de repeticiones   04’’ 
 Pausa por repetición        30’’ 
 Número de series             04’’ 
 Pausa por serie              120’’ 
 Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas 664’’ 
 
 
 
 
 
 
11 
COORDINACIÓN Armar y desarmar la pistola. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 
 Trote ligero con todo el equipo. 
 Pasar pista con obstáculos. 
 
20 
15 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, brazos en cruz elevados y 
descenderlos alternativamente 
 De pie balanceando una pierna estirando 
adelante y atrás. 
 Sentado en el suelo, con las manos coger 
un pie el talón y extender la pierna. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Usted es la base de la alegría, su participación activa y comprometida es 
indispensable”. 
Anónimo 
63 
 
63 
 
Día: Miércoles dos 
Objetivo. Desarrollar habilidades, destrezas, capacidades físicas  y 
conocimientos para mantener un equilibrio óptimo en sus actividades 
diarias. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
 
CALENTAMIENTO 
 
 Trotar libremente por el espacio procurando 
una buena respiración 
 Trotar libremente en diferentes formas 
(espalda, frontal, lateral, giros,…) 
 Trotar con diferentes cambios de ritmo 
atendiendo las consignas del instructor. 
 Trotar libremente articulando los hombros y 
codos en cualquier dirección. 
 Trotar en metatarsos, talones, con el borde 
interno y externo del pie. 
 Saltar siguiendo los ejercicios propuestos 
por el instructor. 
 
1 
1 
2 
 
1 
1 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 
 Flexiones abdominales. 
 Carrera frontal. 
 Carrera de espalda. 
 Carrera lateral. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición    04’’ 
 Número de repeticiones     04’’  
 Pausa por repetición         30’’ 
 Número de series             04’’ 
 Pausa por serie              120’’   
 Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas664’’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
11 
COORDINACIÓN 
 Equiparse y desequiparse en el menor 
tiempo y el mayor número de veces. 
 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 
 Trote ligero con el arma en posición de 
defensa y ataque. 
 Recreativo: Policías y bandidos. 
 
20 
15 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, brazos estirados y rotándolos 
dibujando el número 8 delante del cuerpo. 
 Tendido prono con brazos en cruz, llevar los 
pies a tocar la mano del mismo lado. 
 Sentado con piernas juntas y estiradas las 
manos detrás de la cabeza, flexión de 
cadera. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
64 
 
64 
 
Día: Viernes dos 
Objetivo: Conocer y manejar con seguridad los elementos para motivar el 
interés de su utilización y  fortalecer la confianza en sí mismo y en los 
demás. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Caminar aceleradamente con movimientos 
articulares de hombros y cuello. 
 Trotar en zig-zag de frente y de espalda. 
 Trotar sin flexionar las rodillas y las puntas 
de pie con frente al exterior y al interior. 
 Trotar libremente en cualquier dirección. 
 Trotar con circunducción de cadera. 
 Piques cortos (20m) de alta intensidad, 
acompañado de trote suave por 20 
segundos. 
1 
 
1 
2 
 
1 
1 
2 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones abdominales. 
 Carrera frontal. 
 Carrera de espalda. 
 Carrera lateral. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición    04’’ 
 Número de repeticiones     04’’  
 Pausa por repetición         30’’ 
 Número de series             04’’ 
 Pausa por serie              120’’   
 Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas664’’ 
 
 
 
 
 
11 
COORDINACIÓN 
 
 Armar y desarmar la pistola en el menor 
tiempo y el mayor número de veces. 
 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero equipado y libre 
 Recreativo: Quemados, en la mitad de la 
cancha evitan ser topados por una pelota 
que es arrojada por los de los extremos. 
20 
15 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, los brazos en cruz elevarlos y 
descenderlos alternativamente. 
 De pie balanceando una pierna estirada 
adelante y atrás. 
 Sentado y con las manos coger un pie por 
el talón y extender la pierna. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Por más despacio que os parezca que pasan las horas, os parecerán cortas si 
pensáis que nunca más han de volver a pasar” 
AldousHuxley 
 
65 
 
65 
 
SEMANA TRES 
Lunes tres 
OBJETIVO: Mejorar el sentido de pertenencia para con la institución y 
valorar su fuente de trabajo. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar de espaldas con amplitud 
respiratoria. 
 Trotar frontalmente con oscilación de 
brazos de la misma pierna. 
 Trotar con giros de 360, 180 y 90 grados. 
 Trotar con abducción de pierna de acuerdo 
a señal del instructor. 
 Trotar en cuartetos abrazados. 
 Trotar libremente por el espacio. 
1 
1 
 
1 
1 
 
1 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos con pie izquierdo en el mismo lugar. 
 Saltos con pie derecho en el mismo lugar. 
 Flexiones de bíceps braquial. 
Flexiones de tríceps braquial. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición    08 segundos 
 Número de repeticiones    04 
 Pausa por repetición         30 segundos 
 Número de series               04 
 Pausa por serie                  120 segundos 
 Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas                                  728 
segundos 
 
 
 
 
 
 
 
 
12 
COORDINACIÓN 
 Enfundar y desenfundar el arma con los 
ojos cerrados. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero equipado e instalada la 
máscara contra multitudes violentas.  
 Recreativo: El juego de la huaraca. 
26 
10 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, con brazos estirados detrás del 
cuerpo y manos entrelazadas. 
 Tendido prono con brazos estirados en 
cruz, topar el talón a la mano contraria. 
 En cuclillas, con piernas abiertas y tronco 
flexionado, presionar con los codos las 
rodillas. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“La felicidad total es buscar permanentemente la mejor manera de hacer las cosas 
procurando atender a nuestros compañeros/compañeras hasta lograr la 
integración” 
Anónimo 
66 
 
66 
 
Miércoles tres 
OBJETIVO: Desarrollar algunas destrezas emocionales fundamentales y 
aplicarlas  en la vida cotidiana en la institución.  
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar de espaldas con giros de 360, 180 
grados, en forma libre. 
 Trotar frontalmente con flexión de cadera de 
acuerdo a orden del instructor. 
 Trotar con abducción de brazos, en forma 
libre. 
 Trotar con rodillas al pecho y alternando con 
talones a los glúteos cada 15 segundos. 
 Trotar y picar 20 m. con la dirección 
señalada por el instructor. 
 Trotar y lanzarse al piso cada 15 m. 
1 
 
1 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos longitudinales con pierna izquierda. 
 Saltos longitudinales con pierna derecha. 
 Rodillas al pecho en forma simultánea. 
 Talones a los glúteos en forma simultánea. 
 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición08 segundos 
 Número de repeticiones      04 
 Pausa por repetición           30 segundos 
 Número de series                 04 
 Pausa por serie                   120 segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas  
                                                   728 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
12 
COORDINACIÓN 
 Desenfundar y disparo seco con mano 
cambiada al andar. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero y sin equipo.  
 Recreativo: Tenis gigante y con cualquier 
parte del cuerpo se devuelve el balón con 
excepción de las manos. 
26 
10 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, con brazos estirados al cuerpo, 
circunducción de los dos a la vez. 
 Con pequeños saltos alternar el apoyo de 
talones y con puntas. 
 De pie, flexión de tronco con piernas 
estiradas, elevar y descender los brazos 
estirados. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Usted es la base de la integración familiar, su participación activa y 
comprometida es indispensable” 
Anónimo 
  
67 
 
67 
 
Viernes tres 
OBJETIVO: Aplicar técnicas efectivas para el mejoramiento de las 
relaciones interpersonales y laborales en una organización. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en quintetos de las manos, con 
cambios de dirección de acuerdo a orden 
del instructor. 
 Trotar en quintetos abrazados, cada 15 
pasos, realizar tres saltos con un pie y 
alternando. 
 Trotar en quintetos  abrazados con piernas 
estiradas al frente, a los lados y atrás. 
 Trotar en quintetos abrazados y realizar 
piques de 20 m. de acuerdo a orden del 
instructor. 
 Trotar en quintetos abrazados de espaldas y 
de frente. 
 Trotar en forma libre con amplitud de 
respiración. 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr al frente. 
 Correr en zigzag. 
 Roles al frente. 
 Roles atrás. 
 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición        08 segundos 
 Número de repeticiones        04 
 Pausa por repetición            30 segundos 
 Número de series                   04 
 Pausa por serie                     120 segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas   
                                                   728 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
12 
COORDINACIÓN 
 Realizar tiro seco al andar con dirección de 
acuerdo a la orden del instructor 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero equipado e instalado la máscara 
contra multitudes violentas 
 Recreativo: El burrito de San Andrés. 
26 
10 
FLEXIBILIDAD 
 Andar apoyando primero el talón y luego la 
punta del pie, a modo de secante. 
 Sentados con piernas elevadas y estiradas, 
circunducción de los pies. 
 De pie, flexión de tronco con piernas 
estiradas, circunducción de brazos. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Nada reafirma más la seguridad de saber que se encuentra únicamente consigo 
mismo” 
Anónimo 
68 
 
68 
 
SEMANA CUATRO 
Lunes cuatro 
OBJETIVO: Elevar la calidad humana dentro del marco social e 
institucional 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en zig-zag. 
 Trotar sin mover ninguna articulación. 
 Caminar a paso acelerado y a una gran 
amplitud. 
 Trotar cruzando las piernas. 
 Hacer sombrar (boxear). 
 Pequeños saltos de aflojamiento. 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Salto alto con las dos piernas 
simultáneamente. 
 Salto largo con las dos piernas 
simultáneamente. 
 Polichinelas. 
Saltos en todas las direcciones. 
 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     10segundos 
 Número de repeticiones     05  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 830 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
14 
COORDINACIÓN 
 Rol adelante y tiro seco en dirección a la 
orden del instructor 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero con enfundando-desenfundando 
con intervalos de 5 minutos. 
 Recreativo: El canguro, lanzando varas 
pelotas y otros saltan en la mitad de la 
cancha. 
26 
8 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, lanzando los brazos hacia atrás 
formando un arco el cuerpo. 
 Caminado, flexión de tronco hacia delante 
con piernas estiradas. 
 De rodillas abiertas, con brazos estirados, 
desplazar las manos a un lado y otro. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“El recurso mas importante de una organización son los hombres y mujeres que 
trabajan en equipo para alcanzar un objetivo”. 
Anónimo 
69 
 
69 
 
 
Miércoles cuatro 
OBJETIVO: Optimizar la relación: autoridades, personal de tropa 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Rodar por el suelo manteniendo una 
postura rígida al topar con alguien al pasar 
por encima o por debajo. 
 Mover desde la cabeza a los pies en 
ondulatoria. 
 En cuadrupedal, estirar al máximo las 
manos y las piernas, manteniendo la 
espalda recta. 
 Sentarse en las rodillas del policía de 
atrás, formando un círculo, desplazarse 
alternativamente. 
 En columna el policía de atrás le coge una 
pierna para desplazarse todos con la 
misma pierna. 
 En parejas, de espalda y descender sin 
ayuda de las manos. 
1 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexión de bíceps braquial. 
 Flexión de tríceps braquial. 
 Correr en metatarso. 
Correr en borde externo del pie. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     10segundos 
 Número de repeticiones     05  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 830 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
14 
COORDINACIÓN 
 Caminar con el arma apuntando un 
objetivo. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero con obstáculos que propone el 
instructor. 
 Flexiones abdominales, lumbares, con 
intervalos de 2 minutos. 
26 
8 
FLEXIBILIDAD 
 En tendido prono y brazos extendidos al 
frente, se elevan y descienden. 
 Flexión de tronco con piernas estiradas y 
semiabiertas, llevando las manos adelante 
y al centro. 
 De pie, brazos estirados por encima de la 
cabeza y manos entrelazadas, rotación de 
los mismos. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
70 
 
70 
 
“La felicidad es mas que un sueño esta en compartir día tras  día lo que tienes  con 
tus semejantes” 
Fausto Armas. 
Viernes cuatro 
OBJETIVO: Crear un ambiente de trabajo en equipo,  tolerancia, buen 
trato y superación personal.. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en diferentes direcciones, a 
voluntad. 
 Trotar y cada cinco pasos saltar y hacer 
arco la cadera. 
 Trotar y cada 10 pasos un rol al frente. 
 Mover todas las articulaciones en forma 
simultánea. 
 Caminar y rol atrás cada 10 pasos. 
 Dar cinco saltos de altura luego cinco al 
frente y trotar 10 m. 
1 
1 
 
1 
1 
 
1 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexión de bíceps braquial. 
 Sombra. 
 Carrera frontal. 
Patada tipo kárate. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     10segundos 
 Número de repeticiones     05  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 830 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
14 
COORDINACIÓN 
 Reptar y a la señal desenfundar y apuntar 
a un objetivo fijado por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero tipo bombero. 
 Recreativo: Las chapadas. 
26 
8 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, piernas abiertas, una y otra 
estirada, flexionar el tronco hacia la pierna 
flexionada. 
 De pie con brazos cruzados delante del 
cuerpo, circunducción de la cadera. 
 Sentado, piernas abiertas y estiradas, con 
las manos cruzadas en la nuca, flexión del 
tronco. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
 
“Hazle caso a tu corazón y tu consciencia, ellos te guiaran por la senda deseada” 
 
Fausto Armas 
71 
 
71 
 
SEMANA CINCO 
Lunes cinco 
OBJETIVO: Promover y valorar la importancia de la toma de decisión 
para lograr la integración de los participantes. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en el propio terreno. 
 Saltar en el propio terreno 5 segundos y 
luego pequeños saltos de aflojamiento. 
 Talones a los glúteos en el propio terreno. 
 Trotar en el mismo terreno con cambios de 
ritmo de acuerdo a las órdenes del 
instructor. 
 Trotar en el mismo terreno y realizar 
flexiones de tronco de acuerdo a las 
órdenes del instructor. 
 Trotar en el mismo terreno con 
circunducción de cadera. 
1 
1 
 
1 
1 
 
2 
 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Salto alto con las dos piernas 
simultáneamente. 
 Abducción de piernas. 
 Circunducción de cadera. 
 Tiro seco. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición08segundos 
 Número de repeticiones     04 
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
728 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
12 
COORDINACIÓN 
 Enfundar y desenfundar el arma con ojos 
cerrados. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero. 
 Recreativo: Al gato y al ratón. 
25 
10 
FLEXIBILIDAD 
 Con piernas abiertas y tronco flexionado 
apoyando las manos en el suelo. 
 Desde la posición de paso de valla, tumbar 
y flexionar el tronco hacia delante. 
 Tendido supino con una pierna abierta a 
un costado y flexionada, la otra extendida 
al frente. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Liderazgo se relaciona con visión, ideas, dirección y tiene que ver con inspirar a 
la gente en la dirección y objetivos, antes que la implementación día a día.” 
 
72 
 
72 
 
Anónimo 
Miércoles cinco 
OBJETIVO: Dominar técnicas y habilidades para mejorar aptitudes, 
actitudes, potenciales y emociones en las actividades físicas.  
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar con circunducción de hombros. 
 Trotar en todas las direcciones con 
cambios cada 10 metros. 
 5 saltos longitudinales, trote frontal 20 
metros, 5 saltos verticales, trote de 
espalda 20 metros. 
 Trotar 20 metros lateral, caminar con 
amplitud de paso 20 metros, reptar 20 
metros. 
 Sombra (sombra). 
 Piques de 20 metros a la dirección 
señalada por el instructor. 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
2 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos con piernas flexionadas. 
 Correr. 
 Roles al frente. 
 Roles atrás. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 728 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
12 
COORDINACIÓN 
 En el propio terreno apunta al objetivo 
señalada por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trotar con arma larga y avanza apuntando 
a objetivos señalados por el instructor. 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 En parejas de espaldas cogidos de los 
brazos tirar el uno del otro hacia delante. 
 En parejas coge piernas del otro que 
realiza flexión de hombros hasta que estos 
toquen piso. 
 Piernas cruzadas, flexión de cadera al 
exterior manteniendo la posición. 
1 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
 
“Todos somos aficionados. La vida es demasiado corta para otra cosa” 
 
Charles Chaplin 
73 
 
73 
 
 
Viernes cinco 
Objetivo: Dominar las técnicas  y habilidades básicas en carreras, saltos 
y lanzamientos para desarrollar las capacidades y destrezas individuales. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Pequeños saltos en el propio terreno. 
 Flexionar todas articulaciones en forma 
simultánea. 
 Saltos en el propio terreno y cada cinco 
segundos elevar las piernas en flexión de 
90º. 
 20 m trote lateral, 5 saltos con extensión 
de cadera, 20 m trote con talones a los 
glúteos. 
 25 m trote de espalda, 20 segundos 
rodillas al pecho. 
 Saltos en el propio terreno y a la señal 
piques de 10 m. 
1 
1 
1 
 
1 
 
2 
 
1 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Rodillas al pecho. 
 Talones a los glúteos. 
 Abducción de brazos. 
 Flexión de hombros. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 728 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
12 
COORDINACIÓN 
 Rol al frente desenfunda y apunta y rol 
atrás desenfunda y apunta. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trotar ligero. 
 Recreativo: Fútbol mano gigante. 
25 
10 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, flexión y extensión de cadera con 
piernas extendidas. 
 De pie, abducción de hombros. 
 De pie, flexión de rodilla y la otra pierna 
extendida atrás. 
1 
 
1 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
”Quien vence a los demás es fuerte. Quien se vence a sí mismo es poderoso” 
 
Lao Tzè, filósofo chino 
 
74 
 
74 
 
SEMANA SEIS 
Lunes seis 
Objetivo: Practicar fundamentos básicos sobre  el trote, saltos, piques y  
tiro seco. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar ligeramente. 
 Saltar libremente. 
 Flexión de cadera, brazos, piernas, libre. 
 Trotar lateralmente con: piernas cruzadas, 
sin cruzar, sin flexionar, con frene al 
interior y exterior. 
 Trotar de espalda con: gran amplitud, 
menos amplitud, sin flexión de rodillas, en 
metatarso. 
 Piques en: metatarso, en talones, con 
borde interno y externo de pie. 
1 
1 
1 
2 
2 
 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Tiro seco. 
 Talones a los glúteos. 
 Desenfundar y enfundar. 
 Flexiones de pecho. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     04segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 664 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
11 
COORDINACIÓN 
 Caminar, desenfundar y realizar tiro seco a 
un objetivo al andar. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero instalado mascaras contra 
multitudes violentas 
34 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, con brazos estirados al lado del 
cuerpo, circunducción alternadas de los 
mismos. 
 De rodillas, rotación de los brazos 
estirados, dibujando un 8. 
 En tendido supino con una pierna abierta 
al lado y flexionada, la otra se abre al lado 
y extendida. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“La voluntad de triunfar no vale nada sin la voluntad de entrenar” 
Juma Ikangoa 
75 
 
75 
 
Miércoles seis 
Objetivo: Crear y practicar  series de pie, piernas, trote y carreras para 
logar una formación específica. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar normalmente: con desplazamientos 
según la dirección señalada por el 
instructor. 
 Trotar elevando las rodillas y alternando 
cada 15 segundos con trote normal. 
 Trotar golpeando los glúteos con los 
talones y alternado cada 30 segundos con 
trote normal. 
 Trotar con distintos movimientos de 
brazos. 
 Trota a grandes zancadas alternando cada 
15 segundos con trote normal. 
 4 zancadas de carrera rápida con 2 de 
salto y 15 segundos de trote normal. 
1 
 
1 
 
1 
 
2 
2 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Carrera de frente. 
 Carrera de espalda. 
 Carrera lateral con frente interno. 
 Carrera lateral con frente externo. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     04segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 664 segundos 
 
 
 
 
 
 
 
11 
COORDINACIÓN 
 Caminar, lanzarse al suelo desenfundar y 
apuntar a un objetivo según orden del 
monitor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero. 34 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, piernas abiertas, una estira la otra 
flexiona y abrir progresivamente. 
 Apoyo en suelo con las manos y una 
rodilla, elevar la otra pierna estirada. 
 De pie, con las piernas separadas llevar 
las rodillas hacia el interior. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“En el corazón de todo hombre, late el alma de un guerrero” 
Anónimo 
76 
 
76 
 
Viernes seis 
Objetivo: Mantener hábitos de trabajo y ser constante, perseverante en la 
práctica de las actividades físicas. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Andar con diferentes apoyos de pie, con 
dirección y orientación diferente. 
 Andar a diferentes velocidades. 
 En una línea imaginaria trotar con pasos 
cruzados, pasos paralelos y pasos sobre 
la línea. 
 Empujar por la espalda a un compañero 
que opone resistencia, alternado con trote 
sin oposición. 
 Trotar lateralmente con frente al interior y 
exterior. 
 En columnas  de a uno sujetándose de los 
hombros y competir con otra columna 20 
m. 
1 
 
1 
1 
 
2 
 
2 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Subir gradas. 
 Bajar gradas. 
 Polichinelas. 
 Carrera en el propio terreno. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     04segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 664 segundos 
 
 
 
 
 
 
11 
COORDINACIÓN 
 Reptar desenfundar y apuntar a un 
objetivo según orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote ligero. 34 
 
FLEXIBILIDAD 
 Sentado con piernas flexionadas y 
agarrando los pies con las manos, estirar 
las piernas. 
 De pie, una pierna flexionada con la rodilla 
a la altura del pecho, sujetarla en la canilla 
y hacer presión. 
 De pie, flexión lateral de cadera con el 
brazo estira del lado de la flexión y el otro 
en abducción. 
1 
 
1 
 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“No hay objetivos imposibles, sólo personas que se cansan antes de lograrlos”.  
Bernardo Frau 
77 
 
77 
 
SEMANA SIETE 
Lunes siete  
Objetivo: Desarrollar los conocimientos sobre el cuidado del cuerpo en la 
práctica repeticiones/series/pausas en  la actividad física. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en todas las direcciones. 
 Rodillas al pecho y talones a los glúteos. 
 Circunducción de hombros, muñecas, 
caderas y rodillas. 
 Saltos laterales en todos los frentes 
retornando al centro. 
 Trotar en parejas abrazados y a la señal 
trotar tipo bombero 5 metros. 
 Piques de 30 m. en cualquier dirección y al 
terminar trotar en el mismo terreno. 
1 
2 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr en el propio terreno. 
 Cargar y descargar el arma. 
 Saltar en todas las direcciones. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
                                                 608 segundos 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar, desequiparse y equiparse 
conforme a orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr 100 m. con desplazamientos 
laterales con piernas extendidas, trote 
atrás y adelante c / 25 m., 50 m. trotar 
lateralmente cruzando piernas, 25 m. 
correr con rodillas al pecho, correr y c / 10 
m. 4 saltos, 25 m. de correr con 
circunducción de hombros, correr y c / 10 
m. 1 salto en c / dirección. 
33 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, piernas semiabiertas, flexión de 
cadera y al elevar hacer con los brazos el 
8. 
 Torsión del tronco hacia la pierna que 
avanzamos mientras se camina. 
 De pie, abducción de una pierna al mismo 
tiempo que se lleva los brazos al lado 
contrario 
1 
 
1 
 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“No pares de correr, no pares de escribir, no pares de leer”  
Gonzalo Perazza 
78 
 
78 
 
Miércoles siete 
Objetivo: Fortalecer y compartir experiencias, vivencias para la formación 
física y su proyección a futuro. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar con torsión de tronco con relación a 
la pierna que avanza. 
 Trotar con aducción de pierna y flexión de 
rodilla con relación a la pierna que se 
desplaza. 
 Trotar con rotación de: hombros, muñecas 
y cuello. 
 Trotar y saltar con cambios de dirección  
 Trotar de espaldas, lateral con frente al 
interior. 
 Piques de 30’, 4 flexiones de pecho y trote 
de 20’. 
1 
 
2 
 
2 
2 
2 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 En tendido supino y manos en la nuca 
elevar las piernas 90º 
 En tendido supino y manos en la nuca 
elevar las piernas 45º 
 En tendido supino y manos en la nuca 
elevar las piernas 90º y 45º 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas  
608’. 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar lateralmente y apuntar a un 
objetivo por orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Polichinelas, saltos verticales, flexiones 
abdominales, flexiones lumbares, flexiones 
de pecho, flexiones de tríceps braquial. 
33 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, piernas semiabiertas, flexión de 
tronco y topar la punta del pie contrario 
con las manos. 
 De pie, elevar al lado contrario al mismo 
tiempo torsión del tronco acompañando 
con brazos. 
 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“La diferencia entre los corredores aficionados y los de raza, es que los primeros 
corren fundamentalmente con sus piernas, mientras que nosotros lo hacemos 
básicamente con la mente”  
Bernardo Frau 
79 
 
79 
 
Viernes siete 
Objetivo: Aplicar los conocimientos, técnicas, tácticas y reglas de 
organización  en la actividad a realizar. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en zig-zag. 
 Trotar de frente, lateral, de espaldas. 
 Trotar sin flexionar rodillas y codos. 
 Cinco saltos con el pie izquierdo y luego 
con el otro, con 20 segundos de trotar 
normal. 
 Trotar normal y cada cinco pasos saltar y 
al otro flexión de caderas. 
 Trotar con diferentes movimientos de 
brazos. 
1 
2 
2 
2 
 
2 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Tenderse-levantarse. 
 Correr en cuclillas. 
 Tenderse levantarse. 
 Correr en cuclillas. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’. 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 5 abdominales y sentado apuntar a un 
objetivo por orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trotar cruzando brazos y piernas 
simultáneamente, saltos y caer con flexión 
de cadera y abriendo las piernas topar las 
puntas del pie con las manos, paso de 
ganso, carrera normal, saltos frontales, 
flexiones de tríceps braquial. 
33 
 
FLEXIBILIDAD 
 En tendido prono apoyando manos en el 
suelo con los brazos estirados, extensión 
de piernas. 
 De rodillas, torsión de tronco con brazos 
estirados en cruz. 
 De pie, abducción de piernas y flexión 
lateral de tronco al mismo costado de la 
pierna que sube. 
1 
 
1 
 
1 
 
TOTAL (minutos) 
 
60 
“La perfección la otorga Dios y solamente en la otra vida. La excelencia la hacemos 
nosotros, y en esta”.  
Bernardo Frau 
 
80 
 
80 
 
 
SEMANA OCHO 
 
Lunes ocho 
 
Objetivo: Distinguir las diferentes formas de moverse en caminar, saltar y 
en tendido, reconociendo sus capacidades y limitaciones. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Tendido supino abducción de brazos y 
piernas. 
 Tendido prono extensión de piernas y 
brazos. 
 Caminar con gran amplitud de movimiento 
y gran respiración. 
 Saltos ligeros a voluntad. 
 Trotar en tríos y cada 25 m. rol adelante y 
rol atrás  
 Piques de 30 m. en tríos y abrazados. 
1 
1 
1 
 
2 
2 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones lumbares. 
 Saltos longitudinales. 
 Polichinelas. 
 Talones a los glúteos. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas608’. 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Acostado comenzar a dar vueltas (supino, 
prono….) y a uno voz desenfundar y 
apuntar a un objetivo con orden del 
instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltar la cuerda, flexiones de pecho, 
flexiones lumbares, trote lateral, saltos 
verticales con abducción de piernas, trote 
normal. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    1 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 En tendido prono cogerse los pies con las 
manos arqueando el cuerpo y elevando la 
cabeza. 
 De la posición de cuclillas, extensión de 
rodillas sin separar las manos del piso. 
 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“No hay objetivos imposibles, sólo personas que se cansan antes de lograrlos” 
Bernardo Frau 
81 
 
81 
 
Miércoles ocho 
Objetivo: Demostrar eficacia en la ejecución de habilidades motrices, 
creando diferentes tipos de movimientos. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar normal con circunducción de 
hombros. 
 Trotar lateralmente con movimientos de 
cintura  
 Trotar con cambios de dirección de 
acuerdo a orden del instructor. 
 Trotar con talones golpeando los glúteos. 
 Trotar abrazados en tríos. 
 Trotar libremente por el espacio. 
1 
1 
1 
 
2 
2 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Subir gradas. 
 Bajar gradas. 
 Correr lateralmente con frente al interior. 
 Correr lateralmente con frente al exterior. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’. 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar cerrando los ojos y guiarse con la 
voz del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Subir y bajar gradas, flexiones abdominales 
con flexión de pierna, polichinelas, flexión 
de pecho con pies sobre las gradas, saltos 
en el propio terreno, caminar en 
cuadrupedal. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    1 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, circunducción de hombros. 
 Tendido supino con una pierna flexionada 
sujeta con las manos y presiona al pecho. 
 En tendido supino con brazos en cruz, 
lleve a tocar la rodilla al brazo contrario. 
1 
1 
 
1 
TOTAL (minutos) 
  
60 
 
“Nunca te entregues ni te apartes. Junto al camino nunca digas: No puedo más y 
aquí me quedo” 
Anónimo 
82 
 
82 
 
Viernes ocho 
Objetivo: Ejecutar movimientos corporales con sentido rítmico, en función 
del desarrollo de la coordinación de habilidades motrices, expresión y 
reconocimiento corporal. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Flexiones de piernas al salto. 
 5 polichinelas cada 20 m. de trote. 
 Trotar con torsión de tronco con relación a 
la pierna que avanza. 
 Trotar 20 segundos, 5 flexiones de cadera 
de pie, trote 20 segundos y extensión de 
cadera. 
 Trotar con circunducción de cabeza, 
hombros  
 Trotar y piques de 10 m. libremente por el 
espacio. 
1 
1 
1 
 
2 
2 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones lumbares. 
 Correr de espalda. 
 Correr de frente. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Trote suave y la voz del instructor 
desenfundar el arma y realizar tiro seco sin 
parar. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Desplazamiento con saltos pequeños y 
circunducción de hombros, carrera en 
todas las direcciones. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
 
 
 
 
 
 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 Tendido supino extensión de tobillos y 
abducción de brazos. 
 De pie con piernas abiertas y flexión de 
cadera y apoyo de manos en el suelo. 
 Tendido prono y brazos extendidos al 
frente, elevarse y descender. 
1 
 
1 
 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
”Que el hombre sepa, que el hombre puede”  
Alfredo Barragán  
83 
 
83 
 
SEMANA NUEVE 
Lunes nueve 
Objetivo: prever la aparición de lesiones y preparar física, fisiológica y 
psicológicamente al sujeto para la actividad de la parte principal o la 
competición. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar libremente con  buena respiración. 
 Trotar libremente en diferentes formas 
(espalda, frontal, lateral, giros). 
 Trotar con diferentes cambios de ritmo. 
 Trotar libremente articulando los hombros 
y codos en cualquier dirección. 
 Trotar en metatarsos, talones, con el borde 
interno y externo del pie. 
 Saltos con orden del instructor. 
1 
       1 
 
1 
 
1 
 
2 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos con rodillas al pecho. 
 Flexiones lumbares. 
 Correr lateralmente piernas cruzadas y sin 
cruzar. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar por terreno irregular apuntalando 
a un objetivo y realizar tiro seco. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 En parejas carretilla, viceversa que hizo 
carretilla le coge al otro, en columna de 
uno morderse la cola, subir y bajar  
gradas, acostarse y levantarse,  
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
36 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos estirados en cruz elevarlos 
por encima de la cabeza. 
 Tendido prono elevar los brazos  adelante. 
 De pie flexión de cadera y tocar las manos  
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“El dolor es inevitable pero el sufrimiento es opcional” 
Anónimo 
84 
 
84 
 
Miércoles nueve 
Objetivo: Facilitar el proceso aprendizaje atendiendo necesidades en 
forma individual y grupal para el  desarrollo de sus capacidades, 
enrumbando su energía. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en parejas por diversas direcciones 
libremente. 
 Hacer orugas en pareja, coge los tobillos y 
se deja coger los tobillos. 
 Se cogen de las manos y van dando 
vueltas y a la orden del instructor hacer 
tracción. 
 Trotar apoyados en la espalda del 
compañero, en parejas. 
 Burrito de San Andrés, salta sobre el 
compañero, mientras el otro se ubica con 
flexión de cadera. 
 Articulación de todas las extremidades. 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
2 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos longitudinales. Y verticales 
 Flexiones de pecho. 
 Flexiones de tríceps braquial. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar, girar, trotar, tenderse-levantarse 
y en cada posición tiro seco. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 En parejas de espaldas subir y bajar sin 
ayuda de manos, burrito de San Andrés, 
trote normal, flexiones de pecho, talones 
a los glúteos, rodillas al pecho. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
36 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos estirados en cruz elevarlos  
y descenderlos alternativamente. 
 De pie balanceando una pierna estirando 
adelante y atrás. 
 Sentado con las manos coger un pie por el 
talón y extender la pierna. 
1 
 
1 
 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“El sufrimiento y el dolor son temporarios. Rendirse es para siempre”. Anónimo 
85 
 
85 
 
Viernes nueve 
Objetivo: Descubrir autenticidad personal en los policías, en relación con 
el mundo social y comunitario en el cual está inserto. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Sombra (boxeo). 
 Flexión y extensión de todas las 
articulaciones en forma libre. 
 Trote de 20 m. y 3 saltos en flexión de 
cadera y rodillas. 
 Trote libre. 
 Trote en metatarso, talones, borde interno, 
borde externo y trote normal. 
 Pique de 10m. con flexión de pecho, 
bíceps braquial, abdominal y lumbar. 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
2 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos en cuclillas. 
 Desenfundar el arma. 
 Tiro seco. 
 Polichinelas. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Trotar y a la orden del instructor un rol 
adelante, atrás, salta, apunta y tiro seco a 
objetivo dado. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr en metatarso, caminar en 
cuadrupedia, rol adelante, rol atrás, de pie 
media luna, 5 flexiones de pecho, 5 
flexiones lumbares, carrera normal. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
36 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos estirados al lado del cuerpo, 
circunducción alternada de los mismos. 
 De pie cruzando las piernas estiradas. 
 Tendido supino brazos en cruz y piernas 
elevadas y abiertas hacer amplios círculos 
1 
 
1 
 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Esto es lo que te gusta hacer, esto es lo que puedes hacer bien; hazlo hasta el 
límite y estarás satisfecho.” Anónimo 
86 
 
86 
 
SEMANA DIEZ 
Lunes diez 
Objetivo: Atenderlos personalmente para tratar de orientar su vida 
personal,  y las proyecciones de acuerdo al estilo de vida que desee a 
futuro con la actividad física. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote en tríos con la dirección del 
instructor. 
 Trote en tríos de frente de espalada y 
lateralmente. 
 En tríos jugar el primo. 
 Trote en tríos en círculos. 
 Trote en tríos con flexión de cadera  
lateralmente. 
 Picar en tríos a la señal del instructor. 
1 
1 
1 
2 
2 
2 
 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Posición de listos apuntar y disparar. 
 Rodillas al pecho. 
 Talones a los glúteos. 
 Carrera. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar de espalda rol atrás y disparo 
seco a la orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr en zig-zag, carretilla con variante 
de girar alrededor del eje, carretilla el otro, 
polichinelas, paso de ganso, equiparse y 
desequiparse. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos en cruz elevarlos y 
descenderlos alternativamente. 
 De pie balanceando una pierna estirada 
adelante y atrás, igual la otra. 
 Sentado con las manos coger un pie por el 
talón y extender la pierna. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“La competencia es larga y el final solo compites contra ti mismo”. Anónimo 
87 
 
87 
 
Miércoles diez 
Objetivo: Ofrecer un asesoramiento adecuado y oportuno a los miembros 
de la Policía nacional fortaleciendo habilidades y destrezas en su salud 
física. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Caminar aceleradamente con 
movimientos articulares de hombros y 
cuello. 
 Trote en zigzag de frente y espalda. 
 Trote sin flexionar las rodillas y las 
puntas de pie con frente al interior y 
exterior. 
 Trote libremente en cualquier dirección. 
 Trote con circunducción de cadera. 
 Piques cortos de 20 m. acompañado de 
trote  
1 
 
1 
1 
2 
2 
2 
 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos con extensión de cadera. 
 Subir gradas. 
 Bajar gradas. 
 Flexiones de tríceps braquial. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas 608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar cerrado los ojos 5 m. dar un rol 
adelante abre los ojos y dispara tiro seco 
al objetivo señalado por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Subir y bajar gradas, flexión de pecho, 
saltar la cuerda, flexión abdominal, 
carrera frontal en cualquier dirección, 
correr lateralmente. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 
segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 
segundos 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos en cruz elevarlos y 
descenderlos alternativamente. 
 De pie balanceando una pierna estirada 
adelante y atrás, igual la otra. 
 Sentado con las manos coger un pie por 
el talón y extender la pierna. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
“Es tiempo de empezar a vivir la vida, la vida que siempre soñaste”. Anónimo 
88 
 
88 
 
Viernes diez 
Objetivo: Incentivar la superación de los policías individual y 
colectivamente, en el proceso de la preparación física. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 En quintetos abrazados trote de frente y 
espaldas.. 
 En quintetos abrazados trote lateralmente 
con frente al interior y exterior. 
 En quintetos abrazados trote sin flexión de 
rodillas. 
 En quintetos abrazados flexión de 
caderas, de piernas y tobillos. 
 En quintetos trote y al señal rol adelante y 
rol atrás. 
 Desde la posición de supino en quintetos y 
abrazados levantarse y picar 20 m. 
1 
 
1 
1 
2 
2 
 
2 
 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Posición de listos apuntar y tiro seco. 
 Patada pie izquierdo. 
 Patada pie derecho. 
 Salto de longitud. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Desenfundar, apuntar y tiro seco en 
posición estática. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Talones a los glúteos, rodillas al pecho, 
cuadrupedia caminar, flexión lumbar, 
flexiones abdominales. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
35 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos en cruz elevarlos y 
descenderlos alternativamente. 
 De pie balanceando una pierna estirada 
adelante y atrás, igual la otra. 
Sentado con las manos coger un pie por el 
talón y extender la pierna. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
 
“Lo mejor acerca del dolor  es que tú te das cuenta que no estás muerto”. Anónimo 
89 
 
89 
 
SEMANA ONCE 
Lunes once 
Objetivo: Lograr que la actividad física sea: activa, innovadora, creativa,  
flexible, orientadora y    pertinente, desarrollando  habilidades y destrezas  
durante el proceso. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote y jugar a la estatua a la voz del 
instructor. 
 Correr en columnas cogidos de la cintura. 
 Cogidas (chapadas). 
 Atrapar en cadena, limite la cancha de 
fulbito, 10 se cogen y sin soltarse atrapan 
a los sueltos. 
 Cabeza y cola, en columnas de a uno el 
primero trata de coger al último, sin 
soltarse. 
 Atrapar en parejas. 
1 
2 
2 
2 
 
2 
2 
 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltar con pie derecho. 
 Saltar con pie izquierdo. 
 Saltar con ambos pies simultáneamente. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’                                                 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Desde la posición de listos apunta y tiro 
seco a orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Polichinelas, saltos verticales, flexiones 
abdominales, flexiones lumbares, 
flexiones de pecho, flexiones de tríceps 
braquial. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
33 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos por encima de la cabeza, 
con una presiona hacia el interior a la otra. 
 Sentado con piernas flexionadas, torsión 
del tronco apoyando las manos al suelo 
del lado de torsión. 
Sentado con piernas abiertas y estiradas. 
Flexión de cadera hacia una pierna. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
“El mayor placer en la vida es hacer lo que la gente te dice que hagas, no eres 
capaz de hacer”. Anónimo 
90 
 
90 
 
Miércoles once 
Objetivo: Orientar adecuada y oportunamente,  concienticen  y den la 
importancia en la ejecución de los ejercicios físicos. Y ser personas de 
trascendencia 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Saltos en todas las direcciones.. 
 Trote 20 m. saltos en cualquier dirección 
un rol adelante y otro atrás y trote. 
 Trote con flexión de cuello, cadera y 
hombros. 
 Trote en la dirección señalada por el 
instructor, media luna y 3 flexiones 
abdominales. 
 Trote lateral con borde externo e interno 
en círculos. 
1 
2 
2 
2 
 
2 
 
2 
 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones abdominales. 
 Salto con pie izquierdo. 
 Salto con pie derecho. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Desde la posición de listos tres saltos con 
pie izquierdo y luego con el derecho y tiro 
seco al objetivo señalado por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Trote cruzando brazos y piernas 
simultáneamente, saltos y caer con 
flexión de cadera y abriendo las piernas 
topar las puntas de pie con las manos, 
paso de ganso, trote normal, saltos 
frontales 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
33 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie brazos estirados detrás del cuerpo 
y manos entrelazadas, elevarlos al 
máximo. 
 Tendido prono con brazos estirados en 
cruz, topas el talón a la mano contraria. 
En cuclillas, con piernas abiertas y tronco 
flexionado, presionar con los codos las 
rodillas. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“La felicidad se encuentra a lo largo del camino, no en su final”. Anónimo 
91 
 
91 
 
 
Viernes once 
Objetivo: Alcanzar actitudes de orden, perseverancia y gusto en los 
policías para que pueda obtener el éxito personal. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote de espaldas con amplitud de 
respiración. 
 Trote frontal con oscilación de brazos de la 
misma pierna. 
 Trote con giros de 360º, 180º y 90º. 
 Trote con abducción de pierna de acuerdo 
a la señal del instructor. 
Trote libremente por el espacio. 
1 
2 
2 
2 
 
2 
2 
 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Rodillas al pecho simultáneamente. 
 Talones a los glúteos con las dos piernas 
simultáneamente. 
 Flexiones de pecho. 
 Flexiones de tríceps braquial. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Trote de espaldas al la voz del instructor 
da un giro y tiro seco al objetivo. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr 100 m., desplazamientos laterales 
con piernas extendidas, carrera atrás y 
adelante 25 m., carrera lateral 50 m. 
cruzando piernas, 25 m. carrera con 
rodillas al pecho y c/10 m. saltos, 25 m. 
carrera con circunducción de hombros y 
pecho. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
33 
 
FLEXIBILIDAD 
 Tendido prono desplaza la pierna al lado 
contrario. 
 Tendido supino con brazos en cruz, llevar 
la pierna estirada a la mano contraria que 
la sujeta. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (minutos)  60 
“No te estoy diciendo que será fácil, te estoy diciendo que valdrá la pena”. 
Anónimo 
92 
 
92 
 
SEMANA DOCE 
Lunes doce 
Objetivo: Comprender, explicar y aplicar nociones básicas de 
coordinación en armar y desarmar con los ojos vendados. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote alrededor de la cancha de fulbito. 
 Trote alrededor de la cancha de fulbito y al 
llegar a la esquinas cortar en diagonal. 
 Trote en círculos a la voz del instructor. 
 En cuadrupedia tipo cangrejo caminar 
desde los bordes externos al centro de la 
cancha. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: balón mano (utilizando mano 
izquierda) 
3 
4 
 
4 
 
1 
 
5 
15 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr lateralmente con frente al interior. 
 Correr lateralmente con frente al exterior. 
 Correr en cuadrupedia. 
 Roles. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Equiparse y desequiparse con los ojos 
vendados. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Desplazamiento en cuadrupedia invertido 
(cangrejo), ejercicio de rápida ejecución. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
12 
 
FLEXIBILIDAD 
 Brazos por encima de la cabeza, con una 
mano presiona hacia el interior al otro. 
 Sentado con piernas flexionadas, torsión 
del tronco apoyando las manos al suelo 
lado de torsión. 
Sentado con piernas abiertas y estiradas, 
flexión de cadera hacia una pierna. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Si no fuera duro, todo el mundo lo haría. Es la dureza lo que lo hace 
grande”.Anónimo 
93 
 
93 
 
Miércoles doce 
Objetivo: Que profundice los conocimientos de cultura física  teóricos-
prácticos para mejorar su estilo de vida y  pueda alcanzar el éxito 
personal. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote pasando por diferentes superficies 
(gradas, plano, etc.). 
 Trote pasando por diferentes superficies, 
al pasar por las gradas subir con salto y 
con las dos piernas en forma simultánea. 
 Trote pasando por diferentes superficies, 
al pasar por las gradas en forma 
simultánea. 
 Subir y bajar gradas. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: voley gigante. 
3 
4 
 
4 
 
1 
 
5 
 
15 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr lateralmente con frente al exterior. 
 Correr lateralmente con piernas cruzadas. 
 Correr de frente con piernas cruzadas. 
 Correr de frente y normal. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar apuntado a un objetivo y a la voz 
del instructor realizar tiro seco. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión de pecho, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
12 
 
FLEXIBILIDAD 
 Brazos estirados al lado del cuerpo, 
circunducción de los dos a la vez, al andar. 
 Pequeños saltos alternar el apoyo de 
talones y con puntas. 
 De pie flexión de tronco con piernas 
estiradas, elevar y descender los brazos 
estirados. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Odie cada momento de entrenamiento pero dije, ¡No renuncies! Sufre ahora y vive 
el resto de tu vida como campeón”. 
Anónimo 
94 
 
94 
 
Viernes doce 
Objetivo: Crear un ambiente  agradable en la ejecución de la planificación 
en este día y se sientan identificadas con  sus  fortalezas y aspiraciones. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote alrededor de la cancha de fulbito. 
 Trote por las líneas de la cancha de fulbito, 
longitudinalmente en formas lateral y 
transversal en forma frontal. 
 Trote alrededor del área penal, transversal 
con talones a los glúteos, longitudinal 
rodillas al pecho. 
 Trote en forma libre por el interior de la 
cancha de fulbito. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 
3 
4 
 
 
4 
 
1 
 
5 
 
15 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr lateralmente con frente al exterior, e 
interior. 
 Correr de frente y normal. 
 Correr de espaldas. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Reptar con el arma desenfundada y a la 
voz del instructor apunta y realizar tiro 
seco a un objetivo determinado. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión de tríceps braquial, ejercicio de 
rápida ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
12 
 
FLEXIBILIDAD 
 Brazos estirados encima de la cabeza y 
manos entrelazadas, extender hacia 
arriba. 
 Flexión y extensión de codos, iniciando los 
brazos en cruz. 
 Brazos estirados al lado del cuerpo, 
elevarlos con flexión de codo hasta la 
cabeza. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Todos quieren felicidad, sin nada de sufrimiento, pero no se puede tener un arco 
iris, sin un poquito de lluvia”. Anónimo 
95 
 
95 
 
SEMANA TRECE 
Lunes trece: 
Objetivo: Reconocer y valorar la importancia de la salud física y mental 
mediante el ejercicio físico para mejorar actitudes en los estudiantes. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Caminar con amplitud de movimientos. 
 Trote en forma libre. 
 Trote con cambios de dirección cada 20 
segundos  
 Trote y cada 20 m. rol adelante. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: En la cancha una pareja coge 
a las demás 
3 
3 
4 
 
2 
5 
 
13 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr de frente y normal. 
 Posición de listos a la posición de tiro. 
 Correr de espalda. 
 Posición de tiro y realizar tiro seco. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Técnicas de neutralización de delincuentes 
con armas blanca. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión de barra, entre, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
14 
 
FLEXIBILIDAD 
 Brazos flexionados al lado del tronco, tirar 
de ellos hacia atrás. 
 Brazos estirados en cruz flexionarlos por 
delante del cuerpo, intentando tocar la 
espalda. 
Cogido de las manos por detrás del tronco, 
estirar de un brazo hacia arriba. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“No tengas miedo a fallar. Ten miedo a no intentarlo”.Anónimo 
 
96 
 
96 
 
Miércoles trece 
Objetivo: Utilizar  todos los conocimientos teóricos y prácticos en la 
ejecución en todas y cada una de las actividades de cultura física para 
fortalecer talentos.  
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote en quintetos cogidos de manos, con 
cambios de dirección de acuerdo a orden 
del instructor. 
 Trote en quintetos abrazados, cada 15 
pasos, realizar tres saltos con un pie y 
alternar. 
 Trote en quintetos abrazados con piernas 
estiradas al frente, a los lados y atrás. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Tenis gigante. 
3 
 
6 
6 
      5 
 
13 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Rodillas al pecho en forma simultánea. 
 Talones a los glúteos en forma simultánea. 
 Rodillas al pecho de una pierna en una 
pierna. 
 Talones a los glúteos de una pierna en 
una pierna. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN  Técnicas de cacheo. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión abdominal, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
14 
 
FLEXIBILIDAD 
 Torsión de tronco con un brazo extendido  
otro flexionado. 
 Sentado con piernas flexionadas, torsión 
de tronco apoyando manos en el suelo al 
lado de torsión. 
Brazos estirados detrás del cuerpo, 
elevarlos hacia delante. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
““No te estoy diciendo que será fácil, te estoy diciendo que valdrá la pena”. 
Anónimo 
97 
 
97 
 
Viernes trece 
Objetivo: Utilizar  todos los conocimientos teóricos y prácticos en la 
ejecución del trote, flexiones de pecho, piques y tiro seco para que cada 
una de las actividades  se desarrolle con responsabilidad. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote en cualquier dirección. 
 Trote con giros de 360, 180 y 90 grados a 
la voz del instructor. 
 Trote 30 m. media luna, rol adelante, rol 
atrás, 1 flexión de pecho, 1 flexión 
abdominal y lumbar. 
 Piques de 20 m. a la voz del instructor. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Jugar a las quemadas. 
3 
3 
      4 
      2 
5 
 
13 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Enfundar-desenfundar. 
 Tiro seco. 
 Enfundar-desenfundar. 
 Tiro seco. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Camina desenfunda, apunta y realiza tiro 
seco al objetivo señalado por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
14 
 
FLEXIBILIDAD 
 Sentado en el suelo con una pierna 
estirada al frente y la otra flexionada hacia 
atrás. 
 Una pierna flexionada, apoyada con toda 
la planta en el suelo y la otra estirada al 
lado. 
En cuclillas con pierna abiertas, presionar 
con los codos por las rodillas hacia atrás. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Todos tienen deseos de vencer, pero sólo los campeones tienen deseos de 
preparase para ello”.  Anónimo 
98 
 
98 
 
SEMANA CATORCE 
Lunes catorce 
Objetivo: Adoptar una actitud crítica y fundamentada ante los grandes 
problemas que hoy se presenta para llegar al éxito. 
 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote con rotación de hombros cada 30 
segundos, 5 saltos de longitud. 
 Caminar con amplitud de movimientos y 
respiración profunda. 
 Saltos en todas las direcciones 20 
segundos, trote lateral 30 segundos. 
 Trote de espaldas con giro de 90º a la 
orden del instructor. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Policías y ladrones. 
3 
3 
4 
5 
14 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Posición vela hacer bicicleta. 
 Flexión lumbar. 
 Flexión abdominal. 
 Flexión de tríceps braquial. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN  Técnicas de arresto. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión de pecho, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
15 
 
FLEXIBILIDAD 
 Un brazo flexionado por encima de la 
cabeza y el otro por debajo, cruzar las 
manos por la espalda. 
 Agarrados de las manos por encima de la 
cabeza estirar el brazo. 
 Agarrados de las manos por detrás del 
tronco. 
1 
      1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Quién no encuentra ningún fallo en sí mismo, necesita una segunda opinión”  
                        Anónimo 
99 
 
99 
 
Miércoles catorce 
Objetivo: Dominar las técnicas  y habilidades básicas en carreras, saltos 
y lanzamientos para desarrollar las capacidades y destrezas individuales 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Rodar por el suelo manteniendo una 
postura rígida al topar con alguien pasa 
por encima o debajo. 
 Mover desde la cabeza a los pies en forma 
ondulatoria. 
 En cuadrupedia, estirar al máximo las 
manos y las piernas, manteniendo la 
espalda erguida. 
 Sentarse en las rodillas de policías de 
atrás, formando un círculo, desplazarse 
alternadamente. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 
3 
3 
4 
5 
14 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Bajar  y Subir gradas. 
 Bajar gradas con una pierna. 
 Subir gradas con una pierna. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Reptar, apuntar a un objetivo y realizar tiro 
seco a la orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos en todas las  direcciones, ejercicio 
de rápida ejecución, con pausa 
productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
15 
 
FLEXIBILIDAD 
 Sentado, piernas abiertas, flexionadas 
hacia atrás. 
 Sentado, piernas flexionadas y plantas en 
contacto, presionar con codos las rodillas. 
De pie, piernas semiabiertas, flexión de 
piernas abriéndolas. 
1 
      1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“La victoria solo la merecen aquellos que están dispuestos a morir para 
alcanzarla”. Anónimo  
100 
 
100 
 
Viernes catorce 
Objetivo: Conocer, aplicar y rescatar todo lo aprendido con la finalidad de  
disfrutar de la actividad física.  
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar lateralmente en cualquier dirección. 
 Trotar frontalmente con rol atrás a la orden 
del instructor. 
 Saltos de 20 segs. y trote de 20 
segs.atrás. 
 Caminar frontalmente y realizar 3 roles al 
frente cada 20 segundos. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: La  huaraca. 
6 
4 
5 
14 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Subir gradas con pie izquierdo. 
 Bajar gradas con pie izquierdo. 
 Subir gradas con pie derecho. 
 Bajar gradas con pie derecho. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’ 
 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN  Equiparse-desequiparse. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexiones abdominales, ejercicio de 
rápida ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
15 
 
FLEXIBILIDAD 
 De rodillas, flexionar el tronco con brazos 
detrás del tronco. 
 De rodillas, extensión de cadera agarrando 
con las manos los talones. 
Colocarse en la posición de puente 
intentando acercar lo más posible los pies 
a las manos. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“El éxito es la habilidad de ir de fracaso en fracaso sin perder el entusiasmo”.  
 
Sir Winston Churchill 
 
101 
 
101 
 
SEMANA QUINCE 
Lunes quince 
Objetivo: Distinguir las diferentes formas de moverse, caminar,  correr, 
trotar, flexionar, reconociendo sus capacidades y limitaciones 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en diferentes direcciones a 
voluntad. 
 Trotar y cada cinco pasos saltar y hacer 
arco la cadera. 
 Trotar y cada 10 pasos un rol al frente. 
 Mover todas las articulaciones en forma 
simultánea. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Competencia de columnas de 
uno. 
5 
6 
5 
13 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr lateralmente cruzando piernas 
frente interno. 
 Correr lateralmente cruzando piernas  
 Correr lateralmente sin cruzar piernas  
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’                                       
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar por una línea imaginaria con el 
arma apuntando a un objetivo. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexiones en barra, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 Brazos flexionados al lado del tronco, tirar 
de ellos hacia atrás. 
 Brazos estirados en cruz flexionarlos por 
delante del cuerpo, intentando tocar la 
espalda. 
Agarrando las manos por detrás del 
tronco. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“En el corazón de todo hombre, late el alma de un guerrero”. Anónimo 
102 
 
102 
 
Miércoles quince 
Objetivo: Desarrollar las habilidades expresivas utilizando variedad de 
movimientos, diferentes ritmos y secuencias cortas a fin de aplicarlas en 
la actividad. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar en el propio terreno. 
 Saltar en el propio terreno 5 segundos y 
luego pequeños saltos de aflojamiento. 
 Talones a los glúteos en el propio terreno. 
 Trotar en el mismo terreno con cambios de 
ritmo de acuerdo a orden del instructor. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera. 
 Recreativo: Balón mano. 
5 
6 
7 
13 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos de longitud con pierna derecha e 
izquierda 
 Saltos verticales con pierna derecha. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas  
608’ 
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Caminar, tres roles atrás, media luna y 
apuntar al objetivo señalado por el 
instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos en todos los frentes, ejercicio de 
rápida ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 Un pie apoyado en la grada con pierna 
extendida, la otra flexionada con apoyo de 
rodilla flexo tronco. 
 Tendido supino extensión de pierna. 
De pie, apoyando una pierna sobre la 
grada, flexionar la otra que está apoyada 
en el suelo. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (mins)  60 
 
“Es tiempo de empezar a vivir la vida que siempre soñaste” 
 Henry James. 
103 
 
103 
 
Viernes quince 
Objetivo: Demostrar eficacia en la ejecución de habilidades motrices 
básicas, creando diferentes tipos de movimiento.  
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trotar con circunducción de hombros. 
 Trotar en todos las direcciones con 
cambios 10min. 
 5 saltos de longitud, trotar frontalmente 20 
m., 5 saltos verticales, trote de espalda 20 
m. 
 Trotar 20 m. lateral, caminar con amplitud 
de paso 20 m. reptar 20m. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
6 
4 
5 
13 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos de longitud simultáneamente con 
las dos piernas. 
 Enfundar-desenfundar. 
 Saltos verticales simultáneos con las dos 
piernas. 
 Tiro seco a objetivo indicado por el 
instructor. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     03segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          20segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  120segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
608’                                                  
 
 
 
 
10 
COORDINACIÓN 
 Realizar saltos en todas las direcciones, 
lanzarse al suelo, desenfundar apuntar a 
objetivo señalado por el instructor y hacer 
tiro seco. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
FLEXIBILIDAD 
 En parejas, estirado lateralmente, el 
compañero eleva una pierna estirada. 
 En parejas, sentado con las piernas 
elevadas el compañero las lleva una 
adelante y la otra atrás. 
 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“La voluntad de triunfar no vale nada sin la voluntad de entrenar”.JumaIkangoa 
104 
 
104 
 
SEMANA DIECISEIS 
Lunes dieciséis 
Objetivo: Organizar, practicar y aplicar reglas en los juegos con el 
propósito de persecución, de colaboración de lucha y victoria.  
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 En parejas 5 saltos al frente y atrás; trotar 
lateralmente con frente al interior. 
 Trotar lateralmente con frente al exterior  
rol adelante y rol atrás. 
 En parejas talones a los glúteos, rodillas al 
pecho y trote de espaldas. 
 Mover las articulaciones en forma 
simultánea. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Pique en parejas de 20 m.  de trote suave. 
3 
3 
5 
6 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones de bíceps braquial con brazos 
semicerrados. 
 Flexiones de bíceps braquial con brazos 
normal. 
 Flexiones de bíceps braquial con brazos 
semiabiertos. 
 Flexiones de bíceps braquial con pies 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     10segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición60segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  180segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
120’ 
 
 
 
 
 
19 
COORDINACIÓN 
 Desenfundar apunta y tiro seco, desde la 
posición estática, objetivo señalado por 
instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión abdominal, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
1 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, torsión de tronco con un brazo 
extendido  
 Sentado, piernas flexionadas, torsión de 
tronco apoyando manos en el suelo al lado 
de torsión. 
 De pie, brazos estirados detrás del cuerpo. 
1 
 
1 
       1 
TOTAL (min.)  60 
“Nada podemos esperar, sino de nosotros mismos”. General José Gervasio 
Artigas 
105 
 
105 
 
Miércoles dieciséis 
Objetivo: Motivar la puesta en práctica de hábitos, destrezas, técnicas  y 
normas de comportamiento en las actividades a desarrollarse. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Flexión de todas las articulaciones en 
forma  
 Saltos en el propio terreno y cada 5 
segundos elevar las piernas en flexión de 
90º. 
 Trote lateral por 20 m., 5 saltos con 
extensión de cadera, trote frontal por 20 m. 
y talones  
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 
3 
3 
5 
6 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones de tríceps braquial con brazos 
semicerrados. Y semiabiertos. 
 Flexiones de tríceps braquial con brazos 
normal. 
 Flexiones de tríceps braquial con brazos 
atrás. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     10segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          60segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  180segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1120’ 
 
 
 
 
 
19 
COORDINACIÓN 
 Desenfundar apunta y tiro seco, y 
enfundar en movimiento en todos los 
frentes, conforme a orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión en barra, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
1 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, brazos flexionados al lado del 
tronco, tirar de ellos hacia atrás. 
 De pie, brazos estirados en cruz 
flexionarlos por delante del cuerpo, 
intentando tocar la espalda. 
 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“No hay objetivos imposibles, solo personas que se cansan antes de logarlos”.                                                                   
Bernardo Frau 
106 
 
106 
 
Viernes dieciséis 
Objetivos: Conocer y aplicar técnicas básicas de relajación corporal para 
el control y mantenimiento de la tonicidad muscular. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 En cuartetos trote alrededor de la cancha  
 En cuartetos trote alrededor de su propio 
efe alternando y girar en 180º con orden 
del instructor. 
 En cuartetos cogidos de la pierna del 
compañero de adelante caminar. 
 En cuartetos cogidos de los hombros trote 
en columnas de a uno. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 En cuartetos sin soltarse realizar piques a 
la dirección dada por el instructor. 
3 
3 
3 
4 
6 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones abdominales con torsión de 
tronco. 
 Flexiones abdominales con manos en la 
nuca. 
 Flexiones abdominales tipo remo. 
 Flexiones abdominales subiendo las 
piernas 90º. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     10segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          60segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  180segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1120’ 
 
 
 
 
 
19 
COORDINACIÓN 
 Saltar una grada desenfunda, salta otra 
apunta y salta otra y dispara tiro seco. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos en todas las direcciones retorna a 
su punto de origen, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa  
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
1 
 
FLEXIBILIDAD 
 Sentado con piernas flexionadas hacia 
atrás y glúteos en contacto con el suelo. 
 Sentado en el suelo con piernas abiertas y 
flexionadas hacia atrás. 
 En tendido supino, brazos en cruz, elevar 
la cadera  
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“La perfección no es alcanzable, pero en su búsqueda podemos toparnos con la 
excelencia”.                 
Vence Lombardi 
107 
 
107 
 
SEMANA DIECISIETE 
Lunes diecisiete 
Objetivo: Desarrollar las posibilidades de caminar, trotar, correr, saltar, 
flexionar, mejorando el desempeño y fomentando la confianza en sí 
mismo. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 
 Trote elevando las rodillas, alterna cada 15 
segundos con trote normal. 
 Trote a grandes zancadas alternando cada 
15 segundos con trote normal. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Piques de 15 segundos a la dirección 
señalada por el instructor, luego caminata 
relajada. 
4 
3 
5 
6 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones lumbares con y sin  manos en la 
nuca. 
 Flexiones lumbares con la cadera al filo de 
la grada. 
 Flexiones lumbares con torsión de tronco. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1208’ 
 
 
 
 
 
20 
COORDINACIÓN 
 Trote apuntando a un objetivo y realiza tiro 
seco a la voz del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr en todas las direcciones, ejercicio 
de rápida ejecución, con pausa 
productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, brazos estirados encima de la 
cabeza y manos entrelazadas, extenderlos 
hacia atrás. 
 Sentado con piernas flexionadas, flexión y 
extensión de tobillos. 
De rodillas, frente a la grada apoya sus 
manos con los brazos estirados, 
descender el tronco. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“El que preserva alcanza”. Anónimo 
108 
 
108 
 
Miércoles diecisiete 
Objetivo: Desarrollar actividades expresivas, imitativas y creativas a 
través del movimiento para comunicarse y participar en las diferentes 
actividades. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Andar con diferentes apoyos de pie. 
 Andar a diferentes velocidades. 
 En una línea imaginaria trotar con pasos 
cruzados, pasos paralelos y sobre la línea. 
 Empujar por la espalda a un compañero 
que opone resistencia, alternado con trote 
sin oposición. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Piques en 15 segundos a la dirección que 
señala el instructor, luego caminata 
relajada. 
3 
4 
3 
6 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos con pies juntos. 
 Saltos con pie izquierdo y luego con pie 
derecho. 
 Saltos con pies alternados. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1208’ 
 
 
 
 
 
20 
COORDINACIÓN 
 Camina de espalda da vuelta, apunta a 
objetivo y realizando tiro seco a la orden 
del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión de barra, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 En parejas, de rodillas y con espalda recta 
el compañero por detrás acercarnos los 
codos. 
 Un brazo flexionado por encima de la 
cabeza y el otro por debajo, cruza las 
manos por la espalda. 
Agarrarse las manos por detrás del tronco, 
estirar de un brazo hacia arriba. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Al buscar el bien de los demás, encontraras el tuyo.” Anónimo 
109 
 
109 
 
Viernes diecisiete 
Objetivo: Ejecutar movimientos corporales con sentido rítmico, en función 
del desarrollo de la coordinación de habilidades motrices, expresión y 
reconocimiento corporal. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote con torsión con relación a la pierna 
que avanza. 
 Trote con abducción de pierna y flexión de 
rodilla con relación a la pierna que se 
desplaza. 
 Trote con rotación de hombros, muñecas y 
cuello. 
 Trote y saltos para cambios de dirección. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Piques en tríos de 20 m. con rol adelante y 
atrás  
3 
4 
3 
8 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr con rodillas al pecho. 
 Correr con talones a los glúteos. 
 Correr con amplitud de braceo. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1208’ 
 
 
 
 
 
20 
COORDINACIÓN 
 Trote apuntando a un objetivo y realizando 
tiro seco a la orden del instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos a todo el frente, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, piernas semiabiertas, flexión de 
tronco y topar la punta del pie contrario 
con las manos. 
 De pie, elevar la pierna al lado contrario al 
mismo tiempo torsión del tronco 
acompañando los brazos. 
De rodillas, sentados sobre los glúteos y 
manos en los pies, elevar los glúteos, 
tirando la cabeza hacia atrás. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Empezar bajo y llegar alto”. Anónimo 
110 
 
110 
 
SEMANA DIECIOCHO 
Lunes dieciocho 
Objetivo: Conocer y aplicar ejercicios básicos de respiración por medio 
de procesos de relajación para el control y mantenimiento de la tonicidad 
muscular. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote en zig-zag. 
 Trote de frente, lateral y de espalda. 
 Trote sin flexión de rodillas y de codos. 
 Cinco saltos con el pie izquierdo y 
derecho, con 20 segundos de trote normal. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Piques de 15 m. en cualquier dirección con 
trote relajado 
2 
3 
2 
3 
 
6 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones en barra con brazos 
semiabiertos. 
 Flexiones en barra con brazos en posición 
normal. 
 Flexiones en barra con brazos 
semicerrados. 
 Flexiones en barra con flexión de cadera. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          45segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1268’ 
 
 
 
 
 
21 
COORDINACIÓN 
 Dos saltos al frente, rol atrás, media luna, 
desenfunda apunta y tiro seco al objetivo 
señalado por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa  
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 Tendido prono, desplaza la pierna al lado 
contrario. 
 Tendido supino, brazos en cruz, llevar la 
pierna estirada a la mano contraria que la 
sujeta. 
 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Lo mas tierno en este mundo domina y vence lo más duro”. Proverbio japonés.  
111 
 
111 
 
Miércoles dieciocho 
Objetivo: Disfrutar de la práctica, reconociendo y valorando su esquema 
corporal como medio de comunicación a través de movimientos y 
expresiones corporales. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote normal con circunducción de h. 
 Trote lateralmente con movimientos de 
cintura en forma asincrónica. 
 Trote con talones golpeando  glúteos. 
 Flexión, circunducción y extensión   
 Piques de 15 m. en cualquier dirección  
2 
3 
4 
3 
6 
 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Saltos a todos los frentes y retornando a 
su posición original con dos pies. 
 Saltos a todos los frentes y retornando a 
su posición original con pie izquierdo. 
 Saltos a todos los frentes y retornando a 
su posición original con pie derecho. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08’ 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          45’ 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240’ 
Tiempo total  series y pausas 1268’ 
 
 
 
 
 
 
 
21 
COORDINACIÓN 
 Caminar lateralmente cruzando las piernas 
apunta y tiro seco al objetivo señalado por 
el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión abdominal, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01’ 
 Tiempo real por ejercicio   40 ‘ 
 Pausa por ejercicio                 20 ‘ 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, torsión de tronco con brazos ex 
 Sentado con piernas flexionadas, torsión 
de tronco apoyando manos en el suelo al 
lado de torsión. 
 De pie, brazos estirados detrás del cuerpo, 
elevarlos hacia delante. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Lo fácil ya está hecho; lo difícil lo haremos; lo imposible lo venceremos” 
 
                Proverbio Árabe 
 
112 
 
112 
 
Viernes dieciocho 
Objetivo: Conocer y comprender sus capacidades y limitaciones para la 
utilización consciente y adecuada de su potencial energético. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote en parejas por diversas direcciones 
libremente. 
 Hacer orugas en parejas, coge los tobillos 
y se deja coger. 
 Cogidos de las manos y van dando vueltas 
y a la orden del instructor hacen tracción. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Piques de 15 m. en cualquier dirección con 
trote relajado. 
2 
3 
2 
3 
 
6 
 
2 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Carrera cruzando los pies. 
 Carrera normal. 
 Carrera en metatarsos. 
 Carrera con amplitud de zancada. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          45segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y 
pausas1268’ 
 
 
 
 
 
 
21 
COORDINACIÓN 
 Caminar lateralmente sin cruzar las 
piernas, apunta y tiro seco. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos en todos los frentes y retorna a su 
punto de origen, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
16 
 
FLEXIBILIDAD 
 Sentado, piernas flexionadas hacia atrás y 
glúteos en contacto con el suelo 
 Tendido supino, brazos en cruz, elevar la 
cadera  
1 
 
1 
 
TOTAL (min.)  60 
 
Las personas que tienen buen carácter son las más dignas de ser queridas”.                                                  
 
Antístenes 
 
 
113 
 
113 
 
SEMANA DIECINUEVE 
Lunes diecinueve 
Objetivo: Acrecentar las técnicas básicas para trotar, correr, saltar, 
lanzar, que permitan tomar conciencia del trabajo en equipo respetando 
las reglas. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote 20 m. y dar giros a la voz del 
instructor. 
 Trote en zig-zag, en lateral (interno-
externo). 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Balón mano gigante. 
1 
1 
1 
5 
12 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones de bíceps braquial con 
brazas posición normal. Y 
semiabiertos. 
 Flexiones de bíceps braquial con brazas 
semicerrados. 
 Flexiones de bíceps braquial con piernas 
abiertas. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1208’ 
 
 
 
 
 
 
20 
COORDINACIÓN 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa productiva. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos en todos los frentes y retorna a su 
punto de origen, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
14 
 
FLEXIBILIDAD 
 En parejas, estirado lateralmente, eleva 
una pierna  
 En parejas, sentados con las piernas 
elevadas el compañero las lleva una 
adelante y la otra atrás. 
 En parejas, sentados con las piernas 
abiertas el compañero delante intenta 
abrirlas al máximo. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Resuélvete a seguir la conducta más excelente, y por costumbre te deleitarás en 
ella”. Pitágoras. 
114 
 
114 
 
Miércoles diecinueve 
Objetivo: Conocer y comprender sus capacidades y limitaciones para la 
utilización consciente y adecuada de su potencial energético. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote normal: desplazamientos según 
dirección indicada por el instructor. 
 Trote elevando las rodillas y alternan cada 
15 y 30 segundos con trote normal. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Fútbol gigante. 
1 
2 
5 
 
12 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones de tríceps braquial con brazas 
abiertos. 
 Flexiones de tríceps braquial con brazas 
cerrados. 
 Flexiones de tríceps braquial con piernas 
juntas. 
 Flexiones de tríceps braquial con piernas 
abiertas. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1208’ 
 
 
 
 
 
20 
COORDINACIÓN 
 Camina y trota apuntando a un objetivo 
señalado por el instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión abdominal, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
14 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, torsión de tronco con un brazo 
extendido y otro flexionado. 
 Sentado, piernas flexionadas, torsión de 
tronco apoyando manos en el suelo al lado 
de la torsión. 
De pie, con brazos estirados detrás del 
cuerpo, elevarlos hacia delante. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“El hombre que hace que las cosas difíciles parezcan fáciles es el educador”. 
Emerson 
115 
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Viernes diecinueve 
Objetivo: Participar en actividades que permitan el reconocimiento, 
rescate y práctica de juegos con orientación recreativa y deportiva. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote con torsión de tronco con relación a 
la pierna, rotación de hombros, muñecas y 
cuello. 
 Trote con abducción de pierna y flexión de 
rodilla con relación a la pierna que se 
desplaza. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: En columnas de uno coger la 
cabeza  
1 
1 
1 
5 
 
12 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones abdominales con brazos en la 
nuca. 
 Flexiones abdominales con piernas en 
forma simultánea al pecho y 
alternadamente. 
 Flexiones abdominales sólo levantando 
piernas. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     08segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1208’ 
 
 
 
 
 
20 
COORDINACIÓN 
 Bajar gradas reptando con el arma en 
posición de listos. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexión abdominal, ejercicio de rápida 
ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
14 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, con brazos flexionados al lado del 
tronco, tirar de ellos hacia atrás. 
 De pie, con brazos estirados en cruz 
flexionados por delante del cuerpo, 
intentando tocar la espalda. 
De pie, agarrado de las manos por detrás 
del tronco, estirar de un brazo hacia arriba. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“Cultiva solamente aquellos hábitos que quisieras dominar en tu vida.” 
ElberHubbard 
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SEMANA VEINTE 
Lunes veinte 
Objetivo: Comprender las reglas de los juegos de acuerdo a sus 
características específicas para lograr satisfacción personal en su 
aplicación. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Caminar con gran amplitud de movimiento 
y gran respiración. 
 Saltos ligaros a voluntad. 
 Trotar en tríos cada 25 m., rol adelante y 
rol atrás  
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Las quemadas. 
2 
4 
17 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones lumbares con manos en la nuca. 
 Flexiones lumbares en filo de una grada la 
cadera. 
 Flexiones lumbares con torsión del tronco 
alternadamente. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     05segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1160’ 
 
 
 
 
 
19 
COORDINACIÓN 
 Dos roles atrás, desenfunda y tiro seco a 
objetivos diferentes y según orden del 
instructor. 
3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Saltos en todos lo frente, ejercicio de 
rápida ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
12 
 
FLEXIBILIDAD 
 Sentados con piernas flexionadas hacia 
atrás y glúteos en contacto con el suelo. 
 Sentado en el suelo con las piernas 
abiertas y flexionadas hacia atrás. 
Tendido supino, brazos en cruz, elevar la 
cadera y una pierna estirada. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
“La perfección de las costumbres consiste en vivir cada día como si fuera el 
ultimo”. 
Marco Aurelio 
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Miércoles veinte 
Objetivo: Aplicar los conocimientos y destrezas cognitivas, motoras y 
afectivas en la utilización de implementos y aparatos en forma técnica y 
segura. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote y cada 20 m. 5 polichinelas. 
 Trotar 20 segundos, 5 flexiones de cadera 
de pie, trote 20 segundos, 5 extensiones 
de cadera. 
 Flexión, circunducción y extensión de 
cadera, brazos, cuello y rodillas. 
 Recreativo: Fútbol gigante 
4 
2 
5 
12 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Flexiones de barra con manos 
semiabiertas. 
 Flexiones de barra con manos 
semicerradas. 
 Flexiones de barra con pies juntos. 
 Flexiones de barra con pies flexionados. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     05segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1160’ 
 
 
 
 
 
 
19 
COORDINACIÓN  Hacer cacheos. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Correr, ejercicio de rápida ejecución, con 
pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
12 
 
FLEXIBILIDAD 
 Tendido prono desplaza la pierna al lado 
contrario. 
 Tendido supino, brazos en cruz, llevar la 
pierna estirada a la mano contraria que la 
que sujeta. 
De pie, piernas abiertas oscilar hacia un 
lado y otro, flexionando la pierna del lado 
que se carga. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Un gran hombre demuestra su grandeza por la forma en que trata a los 
pequeños”.                                                
Carlyle 
118 
 
118 
 
Viernes veinte 
Objetivo: Si se educase al hombre de una manera científica desde su 
infancia, muchos de ellos desarrollarán capacidades intelectuales que los 
podrían convertir en seres geniales. 
CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO 
CALENTAMIENTO 
 Trote en quintetos agarrados de las 
manos, con cambios de dirección de 
acuerdo al instructor. 
 Trota en quintetos abrazados, cada 15 
pasos, realizar tres saltos con un eje y 
alternar. 
 Trotar en quintetos abrazados con piernas 
estiradas al frente, a los lados y atrás. 
 Flexión, circunducción, brazos, cuello y 
rodillas. 
 Recreativo: Vóley gigante. 
2 
2 
2 
5 
12 
FUERZA RÁPIDA 
GENERAL 
(VELOCIDAD), 
intensidad 100% 
 Correr en metatazos. Y normalmente. 
 Corre con amplitud de braceo. 
 Correr con amplitud de zancada. 
REPETICIONES/SERIES/PAUSAS 
 Duración por repetición     05segundos 
 Número de repeticiones     04  
 Pausa por repetición          30segundos 
 Número de series                04 
 Pausa por serie                  240segundos 
Tiempo total por repeticiones, series y pausas 
1160’ 
 
 
 
 
 
 
19 
COORDINACIÓN  Equiparse y desequiparse. 3 
RESISTENCIA 
GENERAL, 
intensidad pulso 
24 a 26 
 Flexiones abdominales, ejercicio de 
rápida ejecución, con pausa productiva. 
REPETICIONES/PAUSAS 
 Duración de cada ejercicio    01 segundo 
 Tiempo real por ejercicio       40 segundos 
 Pausa por ejercicio                 20 segundos 
12 
 
FLEXIBILIDAD 
 De pie, torsión de tronco con un brazo 
extendido y otro flexionado. 
 Sentado, piernas flexionadas, torsión de 
tronco apoyando manos en el suelo al lado 
de la torsión. 
 De pie, brazos estirados y elevarlos hacia 
delante. 
1 
 
1 
 
1 
TOTAL (min.)  60 
 
“Excelente maestro es aquél que, enseñando poco, hace nacer en el alumno un 
deseo grande de aprender”. 
                              A. Graf  
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12. CONTROL Y SEGUIMIENTO 
 
“Esta fase  del proceso, de  Planificación en optimizar las condiciones 
físicas, es de suma importancia pues permitirá ir haciendo ajustes 
paulatinos en la medida en que el desarrollo del proceso en la práctica 
refleja necesidades específicas. 
En tal sentido, la evaluación del Plan de entrenamiento de educación 
física, y recreación adquiere su mayor significación cuando su fin último 
es el mejoramiento:  a través de mecanismos controladores del proceso 
curricular que, partiendo de un diagnóstico  inicial, obtiene, analiza, 
interpreta y suministra informaciones sobre la eficacia del mismo y sobre 
el grado de influencia de los factores que lo determinan; como también de 
procesos sistemáticos a través del cual se comparan los logros en función 
de los objetivos y en consideración de las condiciones en las cuales se 
produjo o se está produciendo el aprendizaje, a fin de facilitar las 
reorientaciones necesarias que permitan el mejoramiento constante de la 
calidad de los aprendizajes. 
La evaluación para el Plan de entrenamiento de educación física, y 
recreación es un proceso que debe reunir, las siguientes características: 
Ser integrado, sistemática, comprehensivo, cooperativo, orientador y 
evaluable, lo que permitirá incrementar la cantidad y calidad de los 
aprendizajes y mejorar el proceso de aprendizaje como un todo. 
Para lo cual se considera diferentes etapas: 
1. Contexto: Se valora el contexto donde se desarrolló el  plan, esto 
es infraestructura, condiciones físicas, condiciones de salud, 
aptitudes, actitudes y otros. 
2. Entradas: permite evaluar los diferentes elementos que conforman 
el Plan de entrenamiento en el inicio, esto es características y 
condiciones de uso de los recursos humanos. 
3. Proceso: valoración del Plan de entrenamiento durante su  
desarrollo, metodología, elementos, imprevistos, otros. 
120 
 
120 
 
4. Resultados inmediatos: se valora el rendimiento de los cursantes 
en cada una de las etapas y al final del Programa, la eficiencia del 
docente, etc. 
5. Resultados a largo alcance: se evalúa el grado de satisfacción de 
los usuarios del Programa, cambios que ha generado, 
mejoramiento que ha producido en la calidad de vida. 
 
Este proceso se realizará con las participaciones de las 
Autoridades de la Policía Nacional del Ecuador,  Comisión 
Académica y facilitadores del Plan. 
 
Los mecanismos controladores y retroalimentador del Plan de 
entrenamiento deben ser parte integral del Plan General de desarrollo del 
mismo, para ello se sugiere a continuación una estructura de: 
 
 Introducción. 
 Para qué va a evaluar. 
 Cómo se va a evaluar. 
 Cómo se van a procesar y analizar los datos. 
 Cómo van a expresar los resultados. 
 Como van a utilizar los resultados. 
 Aspectos organizacionales. 
 
Del seguimiento que se dé a cada actividad de entrenamiento 
dependerá en gran parte el éxito o del mismo en función de los resultados 
que se obtengan, ya que en el lugar de trabajo es donde se hará valer la 
efectividad de lo realizado en los cursos”. 
AUTOR: RAMIRO  TERAN  ACOSTA  Octubre 2002.Tomado  del  trabajo  
presentado  como   requisito. Para optar el Grado de Maestría, mención. Gerencia. 
Educativa Pág. 56. 
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12.1. Evaluación 
1. Las evaluaciones físicas a los Servidores Policiales se realizara de 
acuerdo a las tablas establecidas en el Reglamento de Cultura 
Física de la Policía Nacional, la puntuación para ser considerado 
como apto será de mínimo 15/20. 
 
Es la estimación y control continuo de las actividades desarrolladas en 
cada evento. Parte de los objetivos que se establecen para mejorar las 
condiciones físicas y de salud de los miembros de la Policía Nacional del 
Ecuador. 
 
Indicadores: Participación, informes de actividades, recreación. 
Tipo de evaluación: autoevaluación, heteroevaluación, coevaluación, 
meta evaluación. 
Aprobación: 80% de actividades positivas. 
Los organismos evaluadores de esta programación deben ser: 
 Dirección General de Educación 
 Dirección General de Operaciones 
 Jefes de cada Comando 
 Autoridades de la Policía Nacional del Ecuador. 
 Comisión Técnico pedagógico. 
 Departamento de Educación Física de la Policía Nacional. 
 Las diferentes comisiones permanentes. 
. 
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12.2. Ficha  de evaluación 
 
Las evaluaciones físicas a los Servidores Policiales 
 
La  presente ficha de evaluación es un instrumento de valoración de 
calidad de las actividades a las que usted ha participado. 
Usted debe revisar y firmar esta evaluación para recibir las debidas 
sugerencias para las próximas actividades 
Revise minuciosamente cada calificación que se le asignado de acuerdo  
a los parámetros establecidos; de acuerdo a tiempo y resultados 
obtenidos en cada una de las pruebas de aptitud física que asistió.  
 
Velocidad 100 metros    12 minutos    100 puntos 
Abdominales                  55                 100 puntos 
Flexiones en barra         12                  100 puntos 
Carrera continua            12                  100 puntos 
Natación                         50m.              100 puntos 
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Nº  
de 
Poli 
cías 
EVALUACIÒN DE LAS PRUEBAS FÍSICAS 
100M Velocidad Abdominales Flexiones Barra 12' Carrera Cont. 50m Natación 
EX
1 
EX² X X² 
σ
τ
² 
Máximo Puntos Máximo Puntos Máximo Puntos Máximo Puntos Máximo Puntos 
12' 100 55 100 12 100 3000 100 32' 100 
1                               
2                               
3                               
4                               
5                               
6                               
7                               
8                               
9                               
10                               
11                               
12                               
13                               
14                               
15                               
16                               
17                               
18                               
19                               
20                               
21                               
22                               
23                               
24                               
25                               
26                               
27                               
28                               
29                               
30                               
31                               
32                               
33                               
34                               
35                               
36                               
37                               
38                               
39                               
40                               
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Evalúe la logística: 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………… 
Otros comentarios: 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………… 
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DIRECCION NACIONAL DE EDUCACION 
DEPARTAMENTO DE CULTURA FISICA 
PRUEBAS DE EVALUACION FISICA 
PERSONAL MASCULINO DE SEÑORES JEFES Y OFICIALES 
 
Tabla 1: Tabla de evaluaciones para las diferentes edades 
PRUEBAS FISICAS BASE PUNTOS MAXIMO PUNTOS 
100M. VELOCIDAD 14' 80 12' 100 
ABDOMINALES 45 80 55 100 
FLEXIONES EN 
BARRA 
10 80 12 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
2800 80 3000 100 
50M NATACION  52' 80 32' 100 
 
TABLA 2 DESDE 25 AÑOS 1 MES HASTA 30 AÑOS 
 
PRUBAS FISICAS BASE PUNTOS MAXIMO PUNTOS 
100M. VELOCIDAD 15' 80 13' 100 
ABDOMINALES 40 80 50 10 
FLEXIONES EN 
BARRA 
8 80 10 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
2600 80 2800 100 
50M. NATACION 62' 80 42' 100 
 
 
TABLA 3 DESDE 30 AÑOS 1 MES HASTA 35 AÑOS 
 
PRUEBAS FISICAS BASE PUNTOS MAXIMO PUNTOS 
100M. VELOCIDAD 16' 80 14' 100 
ABDOMINALES 35 80 45 100 
FLEXIONES EN 
BARRA 
6 80 8 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
2400 80 2600 100 
50M. NATACION 72' 80 52' 100 
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TABLA 6 DESDE 45 AÑOS 1 MES HASTA 50 AÑOS 
 
 
 
 
 
 
TABLA 4 DESDSE 35 AÑOS 1 MES HASTA 40 AÑOS 
 
PRUEBAS FISICAS BASE PUNTOS MAXIMO PUNTO
S 
ABDOMINALES 30 80 40 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
2300 80 2500 100 
25M. NATACION 35' 80 25' 100 
 
 
TABLA 5 DESDE 40 AÑOS 1 MES HASTA 45 AÑOS 
 
PRUEBAS FISICAS BASE PUNTOS MAXIMO PUNTO
S 
ABDOMINALES 25 80 35 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
2200 80 2400 100 
25M. NATACION 40' 80 30' 100 
PRUEBAS FISICAS BASE PUNTOS MAXIMO PUNT
OS 
ABDOMINALES 20 80 30 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
1800 80 2000 100 
25M. NATACION 45' 80 35' 100 
 
 
TABLA 7 DESDE 50 AÑOS 1 MES EN ADELANTE 
 
PRUEBA
S 
BASE PUNTOS MAXIMO PUNTOS 
ABDOMINALES 15 80 25 100 
12'CARRERA 
CONTINUA 
1600 80 1800 100 
25M. NATACION 50' 80 40' 100 
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CLASES Y POLICIAS 
Tabla 2: Registro de evaluación 
 
Ord. 
 
Cédula 
 
Grado 
 
DIA 
 
MES 
 
AÑO 
 
Apellidos y 
Nombres 
 
 
ABD 
 
BARR 
 
VEL. 
 
12.m 
 
NAT. 
 
OBSERVACION 
EVALUADOR 
1. 
             
2. 
             
3. 
             
4. 
             
5. 
             
6. 
             
7. 
             
8. 
             
9. 
             
10. 
             
11. 
             
12. 
             
13. 
             
14. 
             
15. 
             
16. 
             
17. 
             
18. 
             
19. 
             
20. 
             
21. 
             
22. 
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23. 
             
 
 
BIOGRAFÍA DEL AUTOR 
 
David Gabriel Quichimbo Torres nació el 24 de noviembre de 1979 en la ciudad de 
Quito, provincia de Pichincha. Es el primer hijo de lafamilia Quichimbo Torres de 
religión católica y miembros de la Policía Nacional del Ecuador en servicio pasivo. 
Su madre Lic. Estelita del Carmen Torres Cuenca  MSc. De profesión Psicóloga 
Educativa y Orientadora Vocacional, su padre Dr. Víctor Manuel Quichimbo Celi, 
Abogado, ex alumnos de la Universidad Central del Ecuador. Su hermana  Carolina 
Quichimbo Torres Ing. en Administración y Turismo, ex alumna de la Universidad 
tecnológica Equinoccial. 
David Gabriel Quichimbo Torres tiene 34 años de edad, casado con Sandra 
Elizabeth Olalles Clavijo, Ing. en Negocios Internacionales. Tienen la gracia y 
bendición de Dios con la llegada de su primer hijo Gabriel Fernando Quichimbo 
Olalles de 1 año y un mes de edad y en espera del nacimiento de su preciosa hija 
Arianna Valentina. 
David Gabriel realizó sus primeros estudios  en la Unidad educativa Borja N0. 3; la 
educación  secundaria la hizo en el Instituto tecnológico Superior de la Policía 
Nacional y obteniendo el título de Bachiller en Ciencias de Comercio y 
Administración.  
Los estudios a nivel superior los desarrolló  en la Espuela Superior Politécnica del 
Ejército alcanzando el título de Lic. En Cultura Física Deportes y Recreación. 
Prosiguió sus  estudios en la Universidad Tecnológica Particular de Loja  y logró  el 
Diplomado en la especialidad Gestión del Talento Humano título  de cuarto nivel. 
Los cursos que ha realizado los hizo en el Instituto de Idiomas de la Escuela 
superior Politécnica del Ejercito aprobó 7 niveles en el idioma Inglés en la 
Universidad Central de Ecuador, Facultad de Ciencias Psicológicas y Capacitación 
Integral en Planificación Gerencial. COMPU INTERNACIONAL,  auxiliar Técnico en 
Computación; Curso Internacional para Entrenadores y Preparadores Físicos de 
Futbol, dictado por la Escuela Superior de Policía. Curso Internacional de 
Entrenamiento Deportivo impartido por la Escuela Politécnica del Ejército, Clínica 
Internacional de Entrenamiento en Altura impulsado por la Unión Deportiva Militar 
Sudamericana y la Escuela Politécnica del Ejército. Juez de Natación promovida 
por la Asociación de Natación de Pichincha y Oficial de la Policía Nacional del 
Ecuador. 
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      Actualmente está  cristalizando su sueño en la Universidad Central del 
Ecuador. Facultad de Ingeniería, Ciencias físicas y Matemática. Instituto de  
Investigación y Posgrado para conseguir el Título de: Magíster en Docencia 
Universitaria en Ciencias de la Ingeniería. 
 
 
 
